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కాని భారకీయుల సంగతి ముచ్చటింపరు, ' వేదములకు కాల 
మును నిర్భయించ లేనిది. అట్టితరి _ వేదవ్యానుని కాలనిర్ద 
యముచేసి వేదములు రెండు'వేల సంవత్సరముల నాటివని 
నిర్ణయించుచున్నారు, ఇదంతా మన బానిస (ప్రవర్త రనను 
అలుసుగా తీసుకొని చేయుచున్న అన్యాయము, అవమానము. - 
స్వాతం త్యము పొందినా రక్రములో 8” వందల సంవత్సర 
ములనుండి అనుభవించిన బానిన (పవృ తి (పవేశించినందున 
మనకు కలుగుతున్న హానిని, (పసంచములో మనకు జరుగు 


చున్న అన్యాయమును నివ_రించుటకు నేటికయినా మన పభు 
త్వము పూనుకొనలేదు. వేదములను ఐదువేల సంవత్సరము 
లకు పూర్వుమున కృష్టద్వెపాయనుడను వ్యాస మహర్షి సం 
కలనము చేసినారు. అంతకుముందే ఎన్నడో నిర్ణయించలేని. 
గకాలముననే వేదములుదృవించినవి. వేదములను, మరికొన్ని 
శాస్త్రములను సనాతన బుషులు సమాధి స్థితినుండి విని 
వాటినికంఠ స్తముబేసి కొంతకాలమునకు (గంధరూపమున సంక 
లనము చేసినారు. ఓ భారతీయుడా! నీ పూర్వులు చాలవిజ్ఞాన 
వంతులు, శక్తి సంపన్నులు, అని తెలియచేసినచో బానిస 
సంకెళ్ళను (తెంచుకొని స్వత౬ తము, "స్వేచ్చలను కోరుదు 
రని విదేశీయులు అభిపాయపడి మన గొప్ప తెలుసుకోన 
నీయని విద్యను మనకు గటిపినారు. భావ' స్వాతం్యత్యమును 
కూడ మరచిన మనను వారికి అనుకూలమైన జానిసలుగా 
తయారుచేసి, కొందరిని ఎన్నుకొని వారికి బిరుదులను (వసా 
దించినారు. కాలము పరిపక్వమెనది. ఎన్నో ఇడుముల నడుమ 
ఎందరెందరో త్యాగధనులు తమ శరీరములను విదేశీ రక్క 
సుల తుపాకి గుండ్లకు బలియొసగి ఎట్టకేలకు స్వాతం త్య 
“ మును సముపాొర్దించినారు. 


వేదములకు వలెనే యోగళాస్త్రముకూడా అతి | పొచీన 
మయినది. దానికాలమును కూడా నిర్ణయింప వీలులేనిది, 
వేదములయందు, ఉపనిషత్తులయందు, మహా భారతమందలి 
భగవద్గీత యందు, యోగళాస్త్రము వివరముగా చర్చింపబడినది, 
పతంజలి మహర్షి యోగ దర్శనమును నూ|తీకరించి యోగ 


సూతములను రచించెను. మరియు మత్యేం దనాధుడు, 
గోరతనాధుడు, స్వ్యాత్మారామయోగి, వీర బహ్మేం|ద స్వామి 
వంటి యోగి పుంగవులెందరో ఈ యోగ విద్యను [ప్రచారము 
లోనికి తీసుకొని వచ్చిరి. 


విదేశ నాగరికతా వ్యామోహముచేత, దేశీయ కాస్త 
ములు, విద్యలయందు నిర్ణక్య భావముచేత మాటున పడీ 
పోయెను. ఆధునిక కాలములో ఈ యోగ విద్యవలన మనను 
నకు కాంతితుష్టి,పుష్టికలుగునని విదేశీయులు ఎగ్యపాకుటవలన 
మన దేశములో మరల ఊపిరిపోనికొని తెప ప్పరిల్లినది. ఇప్పటి 
కయినను మత్తును వీడి 'దేశీయ విద్యల యందు కాస్త్రముల 
యందలి ఘనతను పరదేశీయులు పొగడకముందే సనాతన 
ముషులు మనకు అందించిన జ్ఞానమును (గహించి ఇహ, పర 
లాభములను పొందగలరని ఆసించుతూ ఈ. దార్శనిక (గంధ 
రచనకు పూనుకొని యుంటిని, పాఠక మహాశయులు సనాతన 
మహర్షులచెత అందించబడి, ఈ (గంధమందు పొందుపరచ 
బడిన ుంచిసీ అనుభ వించెదరనియు ఏచటనై నా పొరపాట్లు 
దొర్లిన అవి నా దగుటచేత దయతో తెలియ చేయగలరని 
సవినయముగా మనవి చేనుకొను చున్నాను, 


రతా గ పాలు 


అష్టాంగయోగము షడర్శనములలో నొకటి. సాంఖ్యా 
కా స్ర్రము యోగశాస్త్రము, అనునవి ఒక జంటయని పండితులు 
ఎర్జయించిరి. సాంఖ్యాళాస్త్రమున పకృతి న స త్రషికి మూలమన్న 
పవచించినందున అద్దానీ నిని నీరిశ్వర శాస్త్రమని చెప్పగా 
మోగశా స్ర్రము పకృతి నిక్కడ భగవంతుడే నృష్షిచేసెనని 
శలియచేయును. సొంఖ్యళా స్త)మునకు కపిల మహర్షి ము 
పొతంజలి మహర్షీ యోగఖొా స్త౦మును స్మూఫీఠరించుచు ఈ 
శాస్త్రము (పావీనమయినది అని చెప్పుటచేతను వేదముల 
యందును, చాల ఉపనిషత్తుల యందును వివరింపబడి 
యుండుట చేతను, అతి సనాతనమయినదనుట నిర్వివివా 
దము దీని ఆవిర్భావకాలమును నిర్ణయించుట అతి సాహసము 
మాతమే. 

బీవులు శరిరములను పొంది నత్వరజ స్తమో గుణ పఖా 
వములచేత కర్కములనుచేయుచు కర్మలబ్ది పేశిఫలమునుదాని 
శిషమును అనుభవించుటకు జన్మలను తిరిగి తిరిగి పొందు 
చుండును జీవుడు యాతనా యుతమైన జన్మలను దుఃఖము 
లను పొందుటకన్నా తను విడివడివచ్చిన పరమాత్మను చేరు 
టయే పదమలమ్యుము, (ప్రపంచమున ఉన్న జీవులన్నిటిలోను 
మానవులు ఉత్కృష్ట జీవులు. మిగిలిన అన్ని బీవులకన్న 
వికసించిన జ్ఞానము కలవోడు మానవుడు. అట్టి జ్ఞానమును 
సద్వినియోగము చేసికొనగలుగుటయే మానవ జన్మకు పరమా 
వధి మరియు తనకన్న ఉత్తమమయిన స్థితిని హొందుటకు 


LU 


అనగా మానవత్వము నుండి వైమెట్టు అయిన దివ్యత్వమషును 
పొందుటకు సాధనచేయ వలయుసనేగాని తనకన్నా హీన స్టీతి 
పొందిన మృగ, పకి, వృష, పర్వతముల వంటి జ్ఞాసరహిత 
జీవరాశుల సతిని పొందుటకు సొధన చేయుట అజ్జానమునకు 
నిదర్శనము. మానవుడు నహజముగా తనచుట్టూఉన్న పక్క - శీ 
(పభావమునకు లోబడి తన్నుతాను పూర్తిగా మరచి సంసార 
మనెడు నుడిగుండములోబడి బయటకు రాకేకపోగా తానున్న 
ఆ అజ్ఞాన స్థితియే నిజమగు సుఖమని నమ్మి మోసపోవు 
చున్నా డు. అజ్ఞాన తిమిరము జ్ఞానకాంతితో తొెలగినపుడు 
తన హీరపాటును గుర్తెరిగి జన్మ రాహిత్యమును పొంది భగ 
వదె క్యమును పొందుటకు సాధనము చేయుచున్నాడు. ర 
స్థితిని సాధించుట కొరకు భ కి, కర్మ, జ్ఞాన యోగములను 
సాధనములను ఉపకరణములుగా (పసాదించబడియున్న వి, 
భరి, కర్మ, జ్ఞాన యోగములచేత భగవతా కొత్యారమును 
బడయుటకు బాల కాలము అనగా ఒకొక్క_ప్పుడు జన్మ పరం 
పరలు కొవలసి వచ్చును, కాని మార్గము నుఖతర మైసట్టిది, 
అదే లక్యసాధనకు యోగము అనగా రాజయోగము మరి 
యొక మార్గము. ఈ మార్గము కష్టతరముగా తోచినను 
త్వరగా భగవ దై కకక్ణము సాధించవచ్చును. యోగాభ్యాసము 
సలన కర్మ శేషమును దహింపచేసి జన్మ పరంపరలు అవనరము 
“లేకుండా మరియు సర్ప, వ్యాఘములవంటి (కూర జంతువు 
లను మచ్చికతో వశపరచుకొనిన రీతిని కాస్త్రవిహితముకైన 
పద్ధతులను అనుసరించి, మార్గమును సుఖమైనదిగా చేసుకుని 
గమ్యమును సాధించవచ్చును. ఇట్టి రాజయోగనసాధనకు హఠ 
యోగన స (పథమ సోపానము. 
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' త|తతం బుద్ధి సంయోగం లభతే పౌర్య 'దేహిళమ్‌ 
యత తేచ తతో భూయః నంసిద్దౌ కురునందన ॥ 
పూర్వాభ్యాసేనత్నేవ (హియతే వ్యాపళోఒపఫీవా 
జిజ్ఞా నురపి యోగన్య శబ్ద (బ్రహ్మతో వ ర్రతే॥ 
భగపద్దీక అ ౪1 41 44 ల్లో 


యోగ భష్టుడెన ఒక సాధకుడు యజ్ఞములవంటి పుణ్య 
కార్యము ut ల, సొ_పించు నుఖములతో గూడిన 
పుణ్యలోకములు (పా పెంచును. తరువాత (అనగా పుణ్యము 
శీ ణించిన పిదప) శుచి వంతులు (శ్రీమంతులయినవారి ఇంట 
జన్మించును. లేదా యోగులయినట్టి ధీమంతులయిన వారింట 
జన్మించును, అప్పుడు తాను ఇచ్చగించకపోయినను 
యోగమువై పునకు ఆకర్షింపబడి ఎక్కువగాకృషిచేసి బా 
క్యమును పొందును, 

(పాణ అపానముల సంయోగమే యోగమనియు అట్టి 
స్థితిలో చి త్రవృత్తులు నిర్మూలించబడుననియు, చిత్తము ఏకా 
(గతను పొంది పరిణితిచెంది సమాధి స్థితిని (పౌ _పింప చేయు 
ననియు సమాధియందు జీవుడు పర్మబహ్మమున లయమంది 
అనిర్వచనీయమెన ఆనందమును పొందుననియు శాస్త్రము- 
లందు చెప్పబడినది. అట్టి ఆనందనుయ స్థితిని విడిచివచ్చు 
టక సాధకుడు ఇచ్చగింపడు. ఇట్లు (పొణాపానములు చిత్త 
మున లయమగుట చేత దీనిని లయయోగమనికూడ అందురు. 
ఆం; ధదేశమున మహా మహిమోపేతుడయి విరాట్‌ శ్రీ వీర 
(బహ్మేం (ద యోగీ. (దులు యోగళాన్త్ర రహన్యములన్నియు 
సత్యములని నిరూపించి శాశ్వత సమాధి నిష్ణులెనారు, 
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(తిలింగ స్వా మియను తలుగుస్వామి కాశీ పట్టణమున 
యోగళాస్త్ర విషయములన్నియు సత్యములని నిరూపించినారు 
సాధారణముగా ఈ విద్యను నిగూఢముగా ఉంచుటకు (పయ 
త్నించబడెను. కేవలము ఈ విద్యయొక్క.. పవి్శితతను +రి 
రషీించుట కొరకు మాతమే రహస్యముగా ఉంచబడెను, 
యోగ విద్యను అన్ని వర్షములవారును స్రీలు గూడ అభ్య 
సించవచ్చునని మతంగ మహర్షిచేత చెప్పబడెను. 


॥అగ్నిష్టో మాదికాన్‌ సర్వాన్‌ విహయ ద్విజ సత్తమః 
మో గా భ్యాస రతః కో న్తః పరం (బహ్మ ధి గచ్చతి॥ 
(బాహ్మణ క్షతియ విశాం స్త్రేశూ దౌ దాంచ పావనం 


శా న్రయే కర్కకా మన్యడ్దోగా న్నాాస్సి వము గర్రయే॥ ఆని 


మరియు యువకులు, వృద్దులు; రోగులు, వీడు సంవత్సర 
ములు “పెబడిన బాలవారికలు స్రీ పురుషులు అభ్యని-చ 
వచ్చునని శాస్త్రములు చెప్పున ఏ. యోగ విద్యకు మతము 
అడ్డురాదు. ఏ మతన్థులయినను యోగమును అధ్యాసించ 
వచ్చును. యోగము సర్వ కాలములకు నరః మతములరు, 
సర్వ దేశములకు తుదకు "నిరీశ్వర వాదులకు కూడ See 
నందున ఎల్ల రు అభ్యసింస దగిన దనుట కాస్త్రసమ్బ 

శాస్త్ర విహి కమెనరీతిని సాధన చేసిన నక్చరితములను “హాం ద 
వచ్చును. 


రొజ యోగము హఠ యోగమునకు చుట్టు వంజిది" 
హఠ యోగము యొక్క పరిణితిపొందినదశమయే రాజ 
యోగము. హఠయోగముస యమ, సియమ, ఆసన, (వాణా 
యామ, (పత్యాహారధారణ, ధ్యాన, నమాధి యని (8) ఎని 
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మీది అంగములుకల్లి అషాంగయోగముగా వెలువడినది, 
యోగా భ్యానమునకు 'ప్రారంభమునుండి ని సాధకుడు జూ హ్యాము 
లెనట్టియు, అంతరము లె నట్టియు కొన్ని నియమములను 
అలకరచుకొనవలయును. యమ నియమములే అట్టికట్టు 
బాట్లు, 

యమము అనగా అహింస, నత్యమునే పల్కుకు, దొంగ 
తనము చేయకుండుట, (బహ్మ చర్యుము పొటించుకు ఓరిమి 
కల్లియుఎడుపే, మనన్సుబాధపకి నపుడు చలింపకుండుజబ, దయ 
కల్టియుండుట, బుజువ ర్తనము కలిగియుండుట, మితముగ 
ఫ్రై లు పరిశుభముగా ఉండుట, అను పది అంశములు 


నియమ మనగా తపస్సు, సంతోషము, ఆ స్తిక్పత, 
దానము, భగవంతుని పూజించుట, భగవంతుని గూర్చిన 
సిద్రాంతములను వినుట, ధర్మ విరుద్దములను కర్మలను ఆచ 
రించుపయందు సిగ్గును హొసదుట, నద్చుద్ది, జపము, (వతము 
అను పది అంశములు. 
ఇటీ యమ నియమములు ముందుగా అభ్యనీంపక 
యోగాభ్యానమును (పొరంభించుచొరు పునాది బలములేకయే 
పెద్ద భవనలు) హర్మ్య్యమును నిర్మించిన అది అనతి కాలము ' 
లోనే చేలకూలినట్లు భంగ పడవలసి వచ్చును. చాల తపస్సు 
చేసి గొ ప్ప శక్తులను సంపొదించియు పైన చెప్పిన సీతి నియమ 
ములు లేక భంగపడిన ఉదంతములు భారతీయపురాళా, యితి 
ఎముల యందు లెక్కకు మిక్కుటముగా కాన వచ్చును. 
విషయములలోని యమము నందలి మితాహారమును గూర్చి 
వరించుట చాలా అవసరము. యోగ సాధకులు యోగా 


న్నీ 
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ఫాస్టసమం-నకు ఉచిత మైనట్టి ఆహార మును మాత్రమే భుజీంప 
వలయును, పేమాణమున తినగల్లినంత ఆహారములో సగము 
మాతమే భుజింప వలయును. మిగిలిన సగభథాగములో సగ 
అనగా నొలుగవంతు సీరు 'తాగవలయును. అప్పుడు ఆహార 
కోశము నాలింట మూడు వంతులు ఆహారముచే నిండి పాతిక 
భాగము ఖాళీగా విడిచిపెప్టవలయును. ఇది వాయువృచేత ఆక 
మించబడును. ఆ విధముగా భుజించు నెడల తేలికగా జీర్ణ 
మగును జీర్ణ్మమయిన ఆహారము ర క్త్రమునకలియును. జీర్తము 
కాక మిగిలిన పొట్టు పదార్థము మలాశయమున చేరి బహిష్క 
రించబడును. సాధకుడు తినబోవు ఆహారము మెత్తనిదై 
బాగుగా పచనము చేయబడనలయును. మధురముగా వుండి 
శరీరమున వున్న జీవునికెరకు ((గహింపబడునది మిజా 
హారము అనబడును. యోగాభ్యాసము చేయువారు అనతి 
కాలముననే సత్పలితమును సాధించగోరుదురేని వారు ఆహార 
నియమమును తప్పక పొటించవలయును. అట్టివారు చేదు, 
పులుపు కారము, సము దపుటుప్పు, మాంసము, చేపలు, 
త్య్రదధాన్యములని చెప్పబడు ఉలవలు, బొబ్బర్గున్నూ, ఉల్లి, 
వెల్లులి, యింగువ, నూవులు, ఆవాలు బెల్లము, నూనె మొద 
లగు ఆహార పదార్థములను, స్త్రీ సాంగత్యము (స్రీ సాధకు 
లకు పురుష సాంగత్యము దుర్జన నహవానము, (పాతః 
స్నాసము చలిమంట కాగుట, శరీరమును అధికముగా (శమ 
పెట్టుట అనునవి వర్తింప వలయును. చక్కెర పటికీ బెల్లము 
ఆవుపాలు, ఆవువెన్న, ఆవునేయి (దొరకని పక్షమున గేదె 
పాలు, వెన్న; నేయి పంచశాకములు అనగా జీవంతి, వొస్తు 
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మత్చ్యాడి, 'మేఘనాధ, పునర్హ వ అను ఆకుకూరలను, పెసర 
పప్పు, గోధుమలు, వరి, శొంఠి వంటి పదార్థములను మరియు 
స్రీయని పండ్లను తినవచ్చును. ఉప్పు సంపూర్ణముగా వర్ణింప 
లేని తు అపుడపుడు కొంచెము సెంధవ" అపతమును 
కారమునకు (పత్యామ్నూయముగా శొంఠిని గాని, మిరియము 
లనుగాని వాడ వచ్చును. పెనర పప్పునకు బదులు అప్పు 
డపుడు కందిపప్పును కూడవాడవచ్చును. ఆ హోరముత ంటికిం'పె 
నడిగానుు మఘరముగాను శరీరమున పుష్టి నొసగునదిగను 
వుండవలయును. ఆహారమును నిర్ణయించునపుడు సొత్వికా 
హారషును ఎన్నుకొనవలయును, ఇది శరీనమున సత్వ 
గుణమును వ్వది చేయునని తెలినికెౌనవలయును, ఆహారమున 
నియిమములు పొటింపక మత్స్య మాంసములను అపధ్య 
పధార్హములను తినుట వలన శరీరమున బండతనము, మెద 
డున యొద్దుతనము ఎక్కువ నిద. విచకిణాజ్ఞానశూ న్యతయు 
కల్లి రజో గుణ తయో గుణముల పభావము అధికమై సాత్విక 
గ మా వ ణీంచి యోగ నొడీ మార్గము శుద్దిగాక అభివృద్ది 
నిరోధకముగా వుండును, 

యుకా హార విహారస్య చేష్టన్య కర్మను 

యు క స్వప్నావబోధస్య యోగోభవతి దుఃఖహా॥ భ॥డీ 
(వ ౪॥ 17 ళో 


“నియమిత ఆహార వ్యవహారములు కల్లి నియమితమైన నిద 
జాగరణ కలిగిన వారికి సంసార హు దూరమగునని” 
గీత యఎదు (ప్రవచింప బడినది, 


న చెప్పబడిన యమ, నియమములను చక్కగా 


17 


పాలన చేయుచు అష్టాంగ యోగమున మూడవది. యగు 
ఆసనములను అభ్యసించ వలయును. ఆననమనగా “స్థైర 
నుఖమాసనమ్‌” అని పతాంజలి మహర్షులవారు సూ త్రీకరించి 
యున్నారు. అనగా ఆసనము స్థిరమైన, సుఖపదమైన ఒక 
భంగిమ. అది ఎట్టిదెనను కావచ్చును. యోగ సాధన పై 
తరగతులలో సాధన చేయవారు గంటల కొలది, దినముల 
కొలది తన శరీరముపై ధ్యాసను విడిచి భగవంతునియందు 
చిత్తమును లయపరచి ఉంచవలసి ఉండును. అందుకొరకు 
ఒకటిలేక రెండు సుఖమయిన ఆసనములను సాధకుడు ఎన్ను 
కొని ఎంత కాలమయినను ఎట్టిబాధను పొందక ఆసనములో 
నుండు రీతిని ఆసన సిద్ధిని సొధించవలసియుండును; వివిధ 
ఆసనముల సాధన శరీరమునకు స్థిరత్వము, దృఢత్వము, 
బలము, ఆరోగ్యము, చి త్రస్థయిర్యమును సాధించు శ కక్రిని 
గల్లియున్నందున ఆసనములను శరీర వ్యాయామమునకును, 
రోగ నిర్మూలనము కొరకును సొటిలేని మేటి సాధనమని 
గుర్తించబడినది. 


ఆననములగూర్చి తెలిసికొనబోవృముందు మానవ 
శరీర నిర్మాణము గురించి ఒకింత తెలినికొనవలసియున్నది. 
పర్మబహ్మ నృష్టిక ర్త, సృష్టిని |పారంభించుటకు ముందుగా 
ఆకాశమును సృజియించెను. దానినుండి పృద్వి, వాయువు, 
అగ్ని, జలము ఉదృవించినపని శాస్త్రములు చెప్పుచున్నవి. 
ఈ ఐదును పంచభూతసులుగా చెప్పబడీనవి. ఇవి (పకృతికి 
మూల పదార్థములు. జడన్వభావము గల్లినది. (పకృతియందు 


న 
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పంచభూతములు వివిధ నిష్పత్తులలో నంయోగము పొంది శరీ 
రములపంటి వివిధ పదార్థములు నిర్మాణము కాగా ఆ శరీ 
రములకు |పాణకశ క్రి శరీరములనుండి నిర్ణ్గమించగానే ఆ 
శరీరము నియమము తప్పక విపంచీకృతమె తమతమ నిష్ప 
తుల (పకారము ఆయా భూతములయందు జేరుచున్నవి*, 
కల్పాంతమున పంచభూతముల యందలి నాలుభూత ములు 
కుదవదియగు ఆకసమున లయమగుచున్న ది. విశ్వమందళు 
సమ స్త శక్తులు, జలశ కి, వాయుళ క్రి, అయస్కాంత శ క్రి 
ఉష్ణశ క్రి మొదలుగా గల నకలశక్తులు (పాణక్‌ క్రియందు 
లయమగుచున్నవి. ఈ|పాణశ కి నాలుగు భూతములను 
ధరించిన ఆకసమను పదార్హమున లయమందును. మరలసృష్టై 
(పారంభమున పరబ్రహ్మ మునుండి ఆకసము అందుండి పంచ 
భూతములు, (బహ్మ పదార్థమునుండి (పాణశ క్రి వెలువడి 
సృష్టిని కొనసాగించును. ఈ విధముగా (పతీకల్చకమందును 
ఒక నియమిత మార్గములో సృష్టి జరిగి దానిని పోషించి 
అయము చేయును. 


మన స్థూల నేతములకగపడని నూలదేహములకు 
వెనుక నూత శరీరము అనునది ఒకటి కలదు. భౌతిక శరీర 
మున చర్మము, మాంసము, ఎముకలు, మజ్జి. నరములు, 
గోళ్ళు, వెంట్రుకలు ఇత్యాది భాగములు కానవచ్చుచున్న వి. 
నూకు శరీరమున 720: 0 (డెబ్బది రెండు వేలు నాడు 
అతో ' శకీకమురతనను. వాయు పనరణకు అనువగునాడులు 
వ్యాపించి ఉన్నవి. ఇందు అంతఃకరణము లనబడు మనస్సు 
బుద్ది, ఆహంకారము చిత్రము అను న్థూలనేతమునకు కన 
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పడనివి ఉన్నవి. ఈ సూత శరీరమున వున్న నాడులలో 
ఇడ, పింగళ, నుషుమ్న, గాంధారి, మా స్తిజిహ్య, కుహు, సర 
స్వతి, అలంబుష అనునవి ముఖ్యమైనవి, ఈ నాడులన్నియు 
కంఠము అను స్థానమునుండి శరీరమంతటను వ్యాపించినవి. 
కందము నాఖికీని, లింగస్టానమునకు మధ్య పొ త్రికడుపు 
నందు ఉన్నది. ఈ నాడులలో ఇడ, పింగళ, సుషుమ్న అను 
మూడునాడులు యోగ విద్యలలో అతి (పాముఖ్యమయినవి,. 
ఈ యోగ నాడుల ఉనికిని గురించి నాడీ విజ్ఞానమందు ఈ 
(కింది విధముగా చెప్పబడినది. 


శో 


శో 


శ్లో; 


కంఠ మద్యే స్థితానాడి సుషుమ్నెతి (పకీ రితాః 
తిష్టంతి పరిత స్పర్వా చ్యకేశ్ళినాడి కాస్సత:ః॥ 
శరీరమునందలి మూలాధార చకమునకు మీదుగను 
నాఖిస్టానము (మణిపూరక we మధ్యగను 
ఉన్న కందస్థానమందు సుషుమ్న అనునాడి 
యున్నది. ఇడ పింగళొది నాడులు ఈ సుషుమ్నును 
చుట్టయున్నవి. 

సార్హ్మతి కోల్యూ నోడ్యాహి సూల 'నూక్మేశ్చ దేహినాం 
నాభి కందని బద్దా స్థాస్టిర్య గూర్ధ్వ మధస్థతా॥ 
శరీరము స్థూల, సూక్కుములగు కి 1/2 మూడున్నర 
కోట్ల నాడులు ఉన్నవి. ఆ నాడులు మూలాధారము 
నా|శయించి కొన్ని ఊర్థ్వముగాను, కొన్ని అథో 
ముఖముగాను కొన్ని (పక్కలకు (పసరించి ఉన్నవి, 
ద్విస మై ప సహ సాణీస్ప రాయు గోచరా 

కర్మ షాకే సుషిరా తిర్యంచ నుషరాత్మికా 


శో 
యం 


“థో (1 
రా 
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పె నాడులలో (72000) డెబ్బదిరెండుచేల నాడులు 
వాయు సంచారమునకు యోగ్యమయినవి. ఆ నాడులు 
ఛి దవిశిష్టం'బై తిర్వగ్గతరం[థ (ప్రధాన భూతంబుగౌ 
నుండును. 

దే హీధనున్యో ధన్యస్థా పంచేందియ గుణావహా 
నాఫికంద స్థితౌ స్తాన్లు నాఫీ చకే (ప్రదేష్టితా! 

శబ్ద, స్పర్శ, రూప, రన, గంధ, (గాహ్యక ములగు 
పంచేందియముల యందున్న నాడులు శేష్టములు, 
ఆ ఐదు నాడులు మూలాధారము నాశయించి నాధి 
చ| కమున (పవేశించియున్నది. 

ఆఅపొద (పభృతి గాశమశేష మాసా 

మామ స్త కొద పేచ నావి పుర స్టితన 

ఏ తన్భృ దంగ ఇవ చర్మచ ఏవబద్ధం 

కాయం వృణా మిహ సిరా శత స _ప్రకేన॥ 
మూలాధారము నాశయించి పాదము మొదలు శిరః 


పర్యంతము వ్యాపించిన 700 ఏడువందల నాడులు 


మనుష్య దేహమున మృదంగము చర్మ్కముచే కప్పబడి 
నట్లుబంధించుచున్నవి. 

ఇడా పింగళాచై వ సుషుమ్నాచ సరస్వతీ 

వారుణీ చైవ పూషాచ హస్తి జిహ్వాయశ స్వినీ 
విశ్వాదరి కూహూచైవ శంఖఫిణీచ పయస్వినీ 
అలంబుషా గాంధారీ ముఖ్యా? తాశ్చ కుర శా॥ 
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అ చె నొడులలో ఇడా, పింగళ, సుషుమ్న, సరస్వతి, 
వారుణి, పూష, హ స్తిజిహ్య్వ, యశస్విని, విళ్వోదరి, 
కుహూ, శంఖిని, పయస్విని, అలంబుష, గాంధారి 
అనునవి 14మ.ఖ్య నాడులు. ఈ పదునాలుగు నాడు 
లును (పాజవాహిలులును జీర్ణకోశ మున (పలిష్టితము లై 
నవి. 

శో తత |వథాన నాడ్యాస్తు దశవాయు (పవాహికా 

ఆా || పదునారు నాడులలో (ఇడ మొదలు చార ణి(గాంధారి) 
(పాణ వాహిక లై నందున అతి (పధానములు. 

శ్లో, ఇడా పింగళా యాశై9వ నుషమ్నా చౌర్జ్వగ మినీ 

గాంధారీ, హస్తి జిహ్వాచ |పసార గమనేస్టితా 
అలంబుషా యశ స్విన్యా దకి ణాం'ే సమన్వి తా 
కుహుశ్చ శంఖినీ వైవ వా మంగే బావలంవి తా 
ఏతేషు, దశనాడేషు నానా కార్య (పనూలికా i 


తా।। ఇడా, పింగళ, సుషున్నుయను మూడు నాడులు ఊర్ద్వ 
గాములు. గాంధారి, హస్తి జిహ్వా చేతులు మొదలగు 
నవి చాచుటకు ముడుచుటకు ఉపయోగపడును. అలం 
బుష, హస్తి జిహ్వా అను రెండు నాడులు దషీణ 
భాగమున (కుడి పక్కను. కుహూ, గాంధారి అను 
రెండు నాడులు వామాంగమునను పదినాడులలోమధ్య 
నున్న పూషయను నాడి ((పనూతికానాడి) నమస 
కార్యములు చేయుచుండును. 
ఇడ యనగా చందవామనాడి. పింగళయనగా సూర్య 

నాడి యనియు అందురు, శ్వాన క్రియ జరుపు ముక్కున 


| 


నివి ఇఇ 


నున్న ఎడమ రం ధమును ఇడానాడియనియు కుడిరం ధమును 
పింగళానాడి యనియు అందురు, మరియు కుడి నాడిని 
యమున అనియు ఎడమ నొడిని గంగ యని కూడ అందురు. 
ఈ ఇడా, పింగళశుల మధ్య 'వెన్నెముకలోనున్న నజ్జయంద ఠి 
సన్నని రం ధమున సుషున్ను యను నాడి యున్నది. దీనిని 
(బహ్మ నాడి యనియు నరస్వతియని కూడ అందురు. . 
వెన్నును (బహ్మ వండి అందురు. భారత దేశమున అతి 
పవితముగా నెంచబడు గంగా, యమునా, సరస్వతి నదులు 
నున దేహమున ఉన్న ఇడ (గంగా) పింగళా (యమున 
సుషుమ్న (సరస్వతి నదులకు (పకీకలు, సరస్వతీ నది 
నుషుమ్న నాడి వలెనే పెకి కనబడక అంతర్వాహినియని 
చెప్పబడుచున్నది. స సృష్టిలో (బహ్మాండము ఖ్‌ సిద్ధాంతము. పై 
నిర్మించబడెనో అట్టి సిద్దాంతము పైననే పరాకు (మానవ 
శరీరము) కూడ నిర్మించబడెినని బుధులు చెప్పుదురు. 
బహ్మండములోని చం దస్టానము నుండి అమృతము వర్షించు 
తి సంరండము చంద స్థానమైన నీరోభాగము నుండి అమృ 
కము పర్షించునని యోగసిద్దాంతము. చందునినుండి కురిసిన 
అమృతము జీవులకు సస్యములనుపోషించు రీతి శరీరములోని 
చందస్థానము నుండి వచ్చిన అమృతము శరీరమున యింది 
యములను పోషించుచున్నది. అటులనే (బహ్మాండమున 
సూర్యుడుఅగ్నికి స్థానమై నృష్టికి ఉష్టమును (పసాదించునట్లు 
శరీరమున నూరస్థానమైన మణిపూరక చక్రము [నాభి | నుండి 
జఠరాగ్నిని సృష్టించి ఆహారమును పచనముచేసి జీర్ణము 
చేయుట, రక్ష (పసరణ, వాయుసంచారము వంటి ఉష్ణము 


తీ 


చేయు కార్యములను నిర్వ ర్రించును. శరిరమునవున్న ముఖ్య 
మయిన నుషుమ్ననాడి మెదడు నుండి వెన్నెముక మధ్య 
నున్న రం ధములో (వేలాడి వెన్నెముక చివరి భాగమువరకు 
వచ్చియున్నది. ఈ వెన్నెమొక పూసల వంటి తిరి (ముప్పది 
' మూడు ఎముకలు ఒక దానిపై ఒకటి అమర్చబడి మెడనుండి 
చివర వరకు ఒక గొట్టము వలె తిన్నని రం ధముగా ఏర్పడి 
నది. ఈ రంధముననే వెనుబాము |చవేలాడుచున్నది. ఈ 
ఎనువాము మధ్యలో సూకష్మీనాడీయగు (బహ్మనాడివున్నది. 
మెదడునుండి నూలశరీరములకు సంబంధించిన నాడులు వెను 
బాములోనికి వచ్చి ఇరు పఠ్కలనుండి శరీర ఖాగములలోనికి 
విస్తరింపసరించున్నది. కందనస్రానమనిచెప్పబడిన నూక్కనాడి 
మండల కేం దము నుండి నూక నొడులు శరీర మంతటను 
వ్యాపించు చున్నవి, ఈ నాడులు సుషుమ్న నాడిసి ఒజకొ ya 
చోట కలిసి కేం దములు ఏర్పురచుచున్నది. ఈ కేందములే 
షట్చ కములు. ఇటులనే సూల దేహమున నున్న నాడులు 
కూడా ఒకోక్కచోట కఠలియుచున్నవి. స్థూల శరీరమున ఏర్ప 
డిన నాడి కేందములను ఆంగ్ల చెద్యపరిబాషలో “ఛై కష పెళ్సన్‌” 
(అని పిలువబడుచున్నవి. ఈ స్థూల నాడి కేం దములకు, 
సూక్కునాడీ కేందములకు సన్నిహితమైన సంబంధము కలిగి 
యున్నది. సూక్క శరీరమున వున్న ఈ నాడీ కేం దములను 
మూలాధారను, స్వాధిష్టానము, మణి పూరకము, అనా 
హతము, విశుద్దము, ఆజ్ఞ, న సహ సారములని ఏడుకేందములు 
చకములని పిలువబడుచున్న వి. నూక్కనాడీ మండలమున 
జరుగు నర్వ వ్యాపారములు స్థూల శరీరమునకు సూక్ముశరీర 
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మునకు గల సంబంధము నీరు.ఆవిరికీవున్న సంబంధము 
వంటిది. సూత్ము శరీరమునవున్న ఏడు చకములు యోగ 
శాస్త్రమున అతి పాముఖ్యములై నవి.అన్నిచ| కములకు'పెనున్న్న 
విడవ చ్మ్యకమెన సహసారమున పరమేశ్వరునికి నిలయమని 
చెప్పపడినది. ఈ విషయము నిరూపించుటకే శ్రీ వేంక కేశ్వర 
స్వామివారిని ఏడుకొండలపె |పతిష్టింఓరి. ఏడుకొండలవాడని 
(శ్రీ వేంకటేశ్వరస్వామిని భక్తు లెల్లరు కొలుచుచున్నారు. ఈ 
చృకముల స్థానములు శరీరమునవున్న నెలవులను మరికొన్ని 
వివర ణములను తెలిసికొందము, 


మూలాధారచ కముః. కందస్థానమనునది నొఖికిని లింగ 
స్థాసబునకు మధ్యగా నున్నదని యిదివరకు చెప్పియుంటిమి, 
అట కందన్రానమునకు దిగువను వనుబామునకు చివరను 
గుదస్టానమునకు కొంచెముపైగానున్నది. ఇది నాల్టుదళములు 
గల పద్మము. వం, శం, షం, నం అను నాలుగు వీజాక 
రములు ఇందు ఉత్ప్సన్నమయినవి. ఇది పృద్వీ (భూమి) 
తత్వము గలది. ఆకారమున చతుర్యసముగా నుండును. 
వాననతో కూడిన పసుపు రంగుగా నుండును. ఆ చ్య్రకమునకు 
అధి దేవత విఘ్నేశ్వరుడు. దేవత ఢాకిని, వీజాకరము “లం”” 
ఇందు _బహ్మగంధి అను నాడీ కేందము యున్నది. దీనిని 
అంగ్ల చెద్య శాస్త్రమున “శా కల్‌ ఫ్లెక్సన్‌” అని చెప్ప బడి 


నిర్‌ 


స్వాధిష్టాన చక్రము ఏ. ఇది ఆరు దళములు గల 
పద్మము, ఈ ఆరు దళముల నుండి బం, భం, మం, యం, 
లం అను ఆరు అశకరములు (శబ్దములు ఉదృవించినవి. జల 
సొనము,. ఇది నెల బాలుని చందమున చల్ల నివర్ణముతో నుం 
డును. ఇది రస తత్వము గలది, ఈ చ| కమునకు అధి దేవత 
(బహ్మ. దేవత రాకిని, “వం” అనుపీజాకరము ఇందున కల్లి 
నది. అలోపతి వై ద్యశాస్త్రము దీనిని “పోసైట్‌ 'ప్లెక్సన్‌” 
అనబడినది. 


మణిపూరక చ| కము = ఇది సొఖి స్థానమున కలదు. 
ఇది పది దళములు గల పద్మము. ఆ పది దళములయందు 
డం, ఢం, ణం, తం, థం, ధం, నం, పం, ఫం, ఇవి అగ్ని, 
మండలము (తికోణాకృతిగలది. ఎరుపువర్షముగలది. రూపము 
"లేక దృష్టి దీని తత్వము. “రం” అను వీజాశతరము యందు 
ఉత్సన్నమయినది. మూడు కన్నులుగల శంకరుడు అధిదేవత 
'దేవతలాకిని. అలోపతి వెద్యశాస్ర్రమున ఇది “సోలార్‌ 
"పెళ్సస్‌” అని పిలువబడినది. 


అనాహత చకము ; := ఇది హృదయ పద్మమునకలదు. 
నికి పన్నెండు (12) దళములు, దీని దళముల నుండి కం, 
ఫీం, గం, ఘం, జం, చం, ఛం, జం, రుం, జం, టం, ఠం, 
అను పన్నెండు శబ్దములుకల్లినవి. “యం” అను వీజాతరము 
చినినుండిఉత్పన్నమయినది.వాయుమండల! పాంతము, ధూమ 
వర్షము కలది. ఆరు కోణములు కలది. అధి దేవత రుుదుడు. 
దేవత కాకిని. అనాహత శబ్బమను నాదము ఇందుండి విన 


తి) 


2) 
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నగును. ఇందు విష్ణు గంధి అనబడిన |గంధిన (గంధి ఒకటి 
వున్నది. వాయుతత్వము కావున స్పర్శానుభవమును తెలియ 
చేయును. దీనినీ అలోపతి వైద్యశాస్త్రమున “కార్జియాక్‌ 
'పెక్సన్‌” అన్నారు. 


విశుద్ధ చకము = కంఠ మూలమున (16) పదునారు! 
దశ ములుగ ల గుండని పద్మము. దీని దళములనుండి అం, 
ఆం, ఇం, ఈం, ఉం, ఊం, బు బూం, ఎం, ఐం, 
ఓం, జొం, అం, ఆ, అను శబ్దములు ఉత్పత్తి అభున వి, 
“హాం” విజాకరము. ఆకొరము గుండనిది. నీవి రంగు గల్లి 
ఆకాశతత్యము గలది, దీని కార్యము శబ్దము. మహేశ్వరుడు 
దిని అధిచేవత. శాకినిదేవత, దీనిని అలోపతి వెద్యశాస్తమున 
ఫరింగియల్‌ అనియు “లంరిగియల్‌ 'పైక్సన్‌” అని పిలువబడు 
చున్నది, 


sel చకము = శిరసు నందలి (భూమ ధ్యమున 
హిందువులు తిలక దారణ చేయు (ప్రదేశమున (2) రెండు 
దళములు గల పద్యము గుం డముగా నున్నది. హాం, ఉం, 
అను రెండు శబ్దములు. చక దళము నుండి ఉత్ప్సన్నమంయి 
నది. “ఓం” అనునది వీజాకరము. పరమ శివుడు హంస్ల 
రూపము ఇందున్నాడు. అవ్యకము, అహంకారము, 
మనస్సు అనునది ఈ చ కము యొక్క తత్వములు. సంకల 
వికల్పములు దీని కార్యము. అనగా మనస్సునకు స్రానము 
మనసు మెలకువలో వున్నపుడు శరీరమంతయు పసరిం 
వుండగా న్నిదలో ఈ చక స్థానమున నిలచి యుండునని 
చెప్పబడినది. “హాకిని” దేవత, ఇందు . రుదగంధి వున్నది 





వ్‌ 


ఇది అలోపతి వె ద్యశాస్త్ర్రమున “కెవర్నున్‌ పెక్సన్‌” అని 
పిలువబడుచున్నది. 


సహ సార చ|కము శ్వ. దినిని (బహ్మ రం ధమనిరి* 


రమున నవద్వారములున్నవి. మరియు ఇది పదియవ 





ద్యారముగా యోగళాస్త్రమున గణించిరి. మూలధారాది షట్బ 
|కములనుండి పయనించి (బహ్మ, విష్ణు, రుద (గంధులను 


' బేధించుకొని శ క్తి స్వరూపిణియగు కుండలిని పరబహ్మా స్థాన 


మగు సహ్మసారమునచేర యోగి అనిర్వచనీయానందమున 
మునిగి నిరికల్స సమాధిని పొందును. ఈ చ్మకమందు అనేక 


 యోగనాడులుండుటచే సహ స్రారమని చెప్పబడినది. ఈ చక్ర 


మును లెక్కించకయే మిగిలిన ఆరు చ| కములనే షట్బ[కము 
అని పిలచిరి. ఇది పీనియల్‌ గ్లాండ్‌ అను (పదేశమున నడి 
నె క్రిమీదవున్నది. నిర్గుణ బ్రహ్మను ఈ చకమున ధ్యానించు 
తుకు అనుకూలమయినది. 

(బహనాడి యందు ఈ ఏడు చకములేగాక (గంధిిత 
ముదము ను పర మూడు (గంధులున్నవి. ఇవి (బహ్మ(గంధి 
లధార చ్మృకమునందును, విష్ణు గంధి అనాహత చక 


'మందును, రుద గంధి ఆజ్ఞా చకమునందునువున్నవి. నహ 


జముగా సుషుమ్న నాడీ మార్గము మూనికొని వుండును. 
దానితోవాటు అందున వున్న ఈ మూడు (గంధులు కఠిన 
ముగా వృండును, కందస్థానమని చెప్పబడు నూత్మనాడీ 
ముండల కేం దమున మహాశ క్రి స్వరూపణియగు “కుండలిని” 
నర్బాకృతిని చుట్టలుగా చుట్టుకొని ముఖమును నుషున్ను 
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ద్వ్యారమయిన మూలధారమునవుంచి సదా ని దించు చుండు 
నని యోగణా స్త్రము చెప్పుచున్నది. సుషుమ్న నాడి గుం డని 
పొరలు పొరలుగా వుండును. సుషుమ్న యందు వ జానాడి 
యను ఒక నాడి వజనొడిలో చితనాడియని మరొక నాడి, 
ఈ నాడి యందు అతి నూక్కముగా సాలెపురుగు దారము 
కన్న నన్నని నాడి యున్నది. ఇదియే (బహ్మనాడి,. సామా 
న్యముగా స ఎషున్నునే వ జనాడి యనియు చి తనాడి యని, 
(ఎహ్మనాడియని అందురు. ఈ నొడి నుండి కుండలిని అనీ 
పిలువబడు మహాళ క్రి 'మేలొ_ని మూలాధారము నుండి 
దారిలోనున్న ఆ చ్యకములను మధ్యలోవున్న మూడు 
(గంధులను చేధించుకొని సహా సారమున తన | పాణేశ్వరుడగు 
పరమేశ్వరుని చేరును. ఈ విషయమునే పురాణముల యందు 
(తిపురానుర సంహార మని చక్కని కథను[వాసిరి. ఈమూడు 
పుృురములే (బహ్మగంధి, విష్ణు గంధి, రుద|గంది, నుషుమ్న 
నొడి యందలి చితనాడి మృత్యువును జయించగల శక్తి 
గలది. కనుక ధ్యానమున చిత్తమును, చిత నాడియందు 
లయ పరిచిన నకల రోగములు "నివృ త్రియగుపియేగాక ఆయు 
ర్వుద్ధియగునని చెప్పబడినది. క 

ఇడ, పింగళ అను నూత్మనాడుల ఉనికిని తెలిసి 
కొందము. ఇడా నాడి ఎడమ వృషణము నందును, పింగళా 
నాడి కుడి వృషణమునందు |పారంభమై మూలాధారమున 
నుషుమ్నతో కలయుచు జక కేల దము నేర్పరచుచున్నది, 
శ్‌ కేం్యదమును ముక్త డ్రివేణి అందురు. దీనికీ (బహ్మగంధి 
యనికూడ అందురు. మరియు ఈ మూడు నాడులు అనా 
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హత ఆజ్ఞా చ| కములందు కలియుచున్నవి, ఇడా, పింగళులు 
నుషుమ్నకు ఇరు వక్కలుగాపోయి 'కేం దములందు చకము 

యందు కుడి ఎడమలు మారి పె పె చక్రమునందు మరల ఎడమ 
కుడి పక్కలకు మారుచుండును. అటులనే గాంధారి, హ స్తే 
జిహ్వా, కుహు, పూష, సరస్వతి, పయస్విని,శంభఖిని, వారుణీ, 
అలంబుష, విశోదరి, యశశ్వని మొదలుగా గల నాడులు 
కందస్థానము నుండి బయలుదేరి సుషుమ్న నాడికి (పక్క 
గానే 'పసరించుచు శరీరమంతయు వి స్తరించుకొని యున్నవి. 


మన శరీరమున దశ వాయువులు గలవు. వాయు సం 
చారమునకు అనువగు సూత్మనాడుల యందు ఈ వాయు 
వులు వ్యాపించి యుండును. ఇవి పాణ, అపాన, వ్యాన, 
సమాన, ఉదాన అను ముఖ్యమగు ఐదు వాయువులు. వీనినే 
పంచ, పాణములు అందురు. మరియు ఇవిగార ఐదు ఉపవాయు 
వులుగలవు. ఇవి నాగ, కూర్మ ,కృకుర, 'దేవద త్త, ధనుంజయ 
అనునవి. |పాణవాయువు హృదయమునందును, అపాన 
వాయువుమూలాధారమున నుసమానవాయువునాభిస్థానమునను 
ఉదాన వాయువు కంఠస్థానమునను వ్యాన వాయువు స్వాధి 
-ప్టాన చక్రమును ఆధారముగా చేసికొని నర్వాంగముల యం 

ను |పసరించి యుండును. వాయువు అంతయు ఒకటియే 
agg సొన భేధములచేత వివిధ కార్యములు చేయుచు 
(పవ రెలినవి. నాగవాయువు వలన ఎక్కిళ్ళు కలుగుచున్నవి, 
కూర్మ వాయువు కంటి రెప్ప అను మూయుటకు తెరచుటము ఉప 
యోగపడుచున్నది. కృకుర వాయువృవలన ఆరభి డప్పులు 
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కలుగుచున్నవి, 'దేవద త్ర వాయువువలన ఆవలింతలు కలుగు 
చున్నవి, ధనుంజయి వాయువృవలన మరణానంతరము కరి 
రము విపంచీకృతమగుచున్నది. ఈ విషయములన్నియు మన 
_ స్థూల న్మేతములకు కనబడవు. ఇవి సూక్క శరీరమునకు సం 
బంధించిన నూక్కకార్యములు. వీనిని తెలిసికొనుటకు యోగ 
చకువు అవసరము. మున్ను శ్రీ ఏీరబహ్మేందస్వామి ఈ 
సూక్ముశరీరమున జరుగు కార్యములను శిష్యుడగు సిద్ధయ్యకు 
వివరించుచుండగా కక్కయ్య అనునతడు విని వీనిని | పశ్యక్ష 
ముగా చూడ నెంచి రాతి యింటికిపోయి గాఢ నిదావస్థలో 
నున్న భార్యను చూచి ఆమె శరీరమున ఈ విషయములను 
చూడ దలచి ఆమె గర్భకోశమును క తితో గోసెను. అంత 
ఆమె విలవిల తన్నుకొని |పాణములను వదలెను. కాని అత ' 
నికి (క్రీ వీర బహ్మేంధన్వాములవారు చెప్పిన విషయము 
లేనియు కానరాలేదు. అంతట మహా కుపితుడై శ్రీ వీర 
(బహ్మేంద స్వామినిచేరి పరుష వాక్కులతో నిందించెను, 
జరిగిన విషయమును నవిస్తరముగా ఎరిగినవాడై (శ్రీ వీర 
దహం దస్వామి కక్కయ్యతో అతని యింటికి వెళ్ళి రకపు 
మడుగులో విగతజీవియైన అతని భార్యనుజూచెను. నీవు తొం 
దరబడితి. నేను చెప్పిన జ్ఞానము నూక్కశరీరమునకు సంబం 
ధించినది. దానిని స్టూలన్మేతములతో చూడ! పయత్నము 
చేయుటకు సాధ్యపడదు. వానిని యోగ చక్షవుతో మాత'మే 
చూడ వీలుపడును, అని చెప్పి తన యోగశ క్రితో మరణిం 
చిన ఆమెను పునర్షీవిగా చేసెనని ఒక ఇతి హానము బహుళ 
పచారములో నున్నది. 
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బౌతిక శరీరమున పీవియల్‌, పిక్ట్యుటరీ, సేం కియాన్‌, 
ఎడినల్ఫొ మూూతపిండములు, (పొసేటువంటి కొన్ని (గం 
ధులు కలవ. ఈ | గంధులు శరీరమున ఒక విధమైన హార్మోను 
లనబడు (దవములను సృష్టించుచున్న వి, ఈ రన (సభావము 
వభన మనము తినిన ఆహారము జీర్ణమయి శరీరమునకు కావ 
లసిన పోషక పదార్థములను సృష్టిచేయుటయు శరీరమునకు 
హానికలుగ చేయు పదార్ధములను తొలగించుటకు పనికివచ్చు 
రనములను తగుపాళ్ళలో ఉత్ప త్రిచేయును. మన శరీరము 
నందలి అపయములు నిత్యము పని చేయుటవలన కల్గిన అరగు 
దలను భ రీచేయుటకు ఉపకరించుచున్నవి. మాతృగర్భము 
నుండి శిశువుగా బయటకు వచ్చిన తరువాత శరీరమున పెరు 
గుదల పోషణయు చురుకుగా సాగుచుండును. సుమారు నిక్‌ 
లేక వ సంవత్సర ముల వయస్సు వచ్చువరకు ఈ (గంధు 
లన్నియు పనిచేసి శరీర నిర్మాణమున పరిపూర్ణత సాధించి 
నిండు యవ్వనముతో శరీరము లావణ్యముక ల్లి తొణిరిసలాడు 
చుండును, అటు పిమ్మట కొన్ని (గంధులు డస్సిపోయినట్లు 
చురుకు తనము తగ్గి మందగిల్లును. శరీరపోషణకు పనికి 
వచ్చు రనముల (హార్మోనుల) ఉత్పత్తి తగ్గించును. అందు 
వలన అప్పటినుండి దేహము పెరుగుట మందగించును. ఎము 
కలు 'పెళునుబారును, చర్మము ముడతలుపడి లావణ్యము 
తగ్గును. రానురాను శరీరము రోగమునుపొందును. సామాన్య 
ముగా జనులు శరిరవ్యాయామముబేని కండరములు డింపిరి 
తిత్తులు, హృదయము మొదలగు భాగములకు పని రల్చించి 
రోగములను దూరము చేయుటకు (పయతల్నించుచున్నాద, 


తిది 


ద్యళా స్త్రజ్జులుకూడ వ్యాయామము చేయమని అందరికి 
సలహా చెప్పుచున్నారు. ఈ వ్యాయామము ఆరోగ్యముకొరక్ష 
తగు భా చేయవలయును, “అతి సర్వత వరి 
యేక్‌” అను నూ కిని తప్పక పొటించవలసియున్నది. ఉచిత 
మైన వ్యాయామము వలన రరక్తప పసరణ బాగుగా జరిగి శరీర 
మున శ క్తి విడుదలకు కావలసిన దహన, కియ ఎక్కువగా 
జరుగును. ఈ దహన [కియలో శరిరములోని కొంత జీవ 
పదార్థము ఇంధన కియలో' శరీరములోని కొంత జీవపదా 
రము ఇంధనముగా వినియోగపడును. ఈ విధముగా ఇంధన 
రూపమున నష్టమయిన జీవపడార్థములను భర్తీ చేయుటకు 
మరింత ఆహారము కావలసియుండును. అందువలన పోషక 
పదార్ధములు ఎక్కుపగా (గహింపబడిన అవయవములు ఎక్కువ 
బలమును పుంజుకోనును. సాధారణముగా మనము తినుచున్న 
పదార్థములను శరీరము పూం_రిగా వినియోగింపక కొంత 
భాగము విసర్దింపబడును. మితమగు వ్యాయామము వలన 
ఆహారము పూర్తిగా జీర్ణమగును. జీర్ణము కొక మిగిలిన పొట్టు 
పదార్థము (క్రమము తప్పక బహిాష్క_రించబడును. మితము 
నకు మించిన వ్యాయామము వలన ఊపిరితిత్తులో ఎక్కువ 
శ్వాస ఖర్చగుచున్నది. అదనము శ్వాసలు ఎక్కువ ఖర్చు 
చేయుటవలన ఆయువు క్షీణించును అధికముగా పనిచేసిన 
కండరములు కొద్దికాలమున తే డస్సి తరుగుదలచేత శిధిలా 
వస్థకు దగ్గరపడి ముదిమిని చేరుచుండును. అతి |శమకు గురి 
యెన నాడి మండలమున వాయు సంచారము సరిగాలేక 
వాయు (వాత రోగములు, హృదయరోగములు కల్లు 


కాకక 


లిలి 


చుండును మితి ఘీరిన వ్యాయామము వలన కీళ్ళ వ్యాధులు 
వంబి అనరములు వొటిల్లును, అందుచేత వ్యాయామము 
మితముగానే చేయవలయును. బలము సంపొదించుట కొరకు 
200 కేజీల బరువులను ఎత్తు కోనక్కరలేదు. పాతిక మైళ్ళు 
పరుగుచేయుట కూడ అవసరముండదు. శరీరము ఎంత 
వ్యాయామమును సుఖముగాసహించగలదో అంతకు కొంచెము 
ఎక్కువగా మాతమే చేయవలయును గాని ఎక్కువ 
చేయుట శరీరమునకు హానికరము, శరీరము ఒక రాగి పాత 
వంటిది. దానిని నిత్యము తోమినట్టు వ్యాయామము చేసి 
చిలుము పట్టకుండా నివారింప వలయును, 


అష్టాంగ యోగమందలి ఆసన (పాణాయామముల 
వలన ఎట్టి విపరీత ఫలములు వుండవని (గ్రహించి (పపంచ 
మంతటను వైద్యులు, వైజ్ఞానికులు, సామాన్యుడు కూడ 
యోగాననములకు ఎగ్మబాకుచున్నారు,సనాతనబుషులురూడా 
ఈ ఆసనములు శరీరమును ధృడపరచుననియే నిర్దేశించినాడ. 
ఉన్నత యోగసాధన కొరకు మ్మాతము కొన్ని ఆసనముల 
యందు సిద్దిని సాధించవలసియున్నది. అనగా కొన్ని గంటల 
పాటు సుఖముగా ఆ ఆసనమునందుండుటను సాధింపవలని 
వున్నది. మిగిలిన ఆసనములు శరీర వ్యాయామమునకు ఉప 
కరించును, ఆసనవ్యాయానుము యితరములగు అని 
వ్యాయామముల కన్నా ఉత్తమో త్తమమయినది. ఇం 
శరీరమున ఉన్న కండరములు ఎక్కువ (శమ పడవలసిన 
సరముకేదు, చెమటలు కార్చి వ్యాయామము జేయనవసరము 
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లేదు. ఎక్కువ శ్వానను ఖర్చు చేయ పనిలేదు. ఆననముల 
పలన అంత రేం దియములగు (గ్రంధులు సంధిబంధములు, 
స్నాయువులు, కదలిక పొందును. అందువలన (గంధులు 
(కమ బద్దముగా తమ వ్యాపారమును చేయుచు హార్మోనులను 
రసములను ఉత్ప త్రి చేసి శరీరమున రోగ వినాశ మొనర్చి. 
పోషక కొర్యమును నిర్వహించ గబ్గును. కీళ్ళుపని చేసి అంధు , 
చేరిన వాయువును | పసరింపచేసి బాగుగా పనిచేయుటకు స్ట్‌ 
పరచును. నరములను నాడులను, హృదయమును (శమ 
స్థితిలో నుంచును. ఇట్టి ఘనకార్యములు చేసి ఆధునిక 'వై ద్యుడు 
చేయళేని విధముగా "రోగ నిర్మూలనము చేయగల్లుచున్నది, 
ఆసనములు అభ్యసించుటకు విశాలమగు స్థలము అవసరము 
శేదు, పనిముట్లు, సాధనములు అవసరములేదు. స్వల్ప కాల 
ములో తక్కువ (శమతో ఎక్కువ ఫలితములను (పసాదింప 
గల్లు శక్తిని కలిగియున్న సాధనము ఇంతఠన్ననూ మరియొకటి 
లేదనుట అతిశయో కికానేరదు, ఆనసనములను అభ్యనించు 
వొరు వారి వారి నివాసస్థలముల నుండి ఎక్కడోనున్న 

హ్యాయామశాలలకు పోనక్కరలేదు. బాలురు, వృద్దులు స్త్రీలు 
అను భేదము అసళలే లేదు, జాతి, మత భేధములు లేనిది, 
యోగాసన శికకుని వద్ద బాగుగా ఆననములు వేయుట తెలిసి 
కొని తన యింటివద్దశే అభ్యసింపవచ్చును. స 
అభ్యసించుటకూడ" "అతి తేలిక, (వతి దినము కొంతే 
(నుమారు అరగంటకు తక్కువ కాకుండా) క. 
వైద్యుని అవసరము వుండదు. రోగులు కూడ యోగాసన 
ములు చేయవచ్చును, 
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కొందరు వ్యాయామ వేత్తలు. వ్యాపార సరళిలో 
ఈర్ష్యతో యోగాసననముల'పె దుష్పచారము చేయుచుండుట 
కద్దు, సీరాసనము వలన “శరీరమున వున్న ర క్రమఆతయు 
శిరస్సులోని మెదడునకు (నవించి అచటి ర శ్రనాళములను 
(తెంచునని వారి కువాదము. మనము నిలబడి నపుడు శరిర 
ములోని ర క్త మంతయు పాదములపై పడునా? ఆ మాత్రము 
జ్ఞానము తేనివారు "ఈ రోజులలో కూడ వున్నారా ? శీర్షా 
సనమనగా శిరస్సును స్థానముగా చేసికొని పాదములనుపైకె। త్తి 
వుంచుట. దీనీ వలన శిరసందు వెన్నెముక (పారంథములో 
దానిపైన వున్న పీనియల్‌ అను |గంధికి వ శ్రడి జరుగును. 

ఆ వత్తిడిచేత బలపడి ఆ గంధి శ క్రివంతముగా పని 
చేయును. దానినుండి (సవించినరసములో ఫ్‌ ఇతర గ్రంధులు 
చక్కగా పని జేయునట్లుచేయును. అందుచేత యోగళాస్ట్ర 
మున శర్ణాసనము (పశ న్తమయమినదిగాచెప్పబడినది. శరీరమున 
వున్న ర క్రవాహికలు కవాటములతో కూడి యున్నవి. అందు 
చేత ఎంతెంత రకము కావలసి వుండునో అంతే ర కమును 
విడుదలచేయును కాని ర క్రమున ౨తటిని గొట్టములోపోసినట్లు 
గ విడిచిపెట్టదు. కాని ఒత్తిడిలలో మార్చువుండును. ఊర్థ్య 
పీడన అధో పీడనగను, అధోపీడన ఊర్జ్వ పీడనగనుమారుట 
వలన దీనికి కొంచెముఅలవాటు పడవలసివుండును. (కొత్తలో 
ఊపిరి విగించి ఈ ఆసనము చేయరాదు. ఈ విషయము 
గుర్తుంచుకొని సీర్దాసన ముచేయుట నిరపాయకరము. 
ఆసనములను వారి వారి శరీరములకు, రోగములను దృష్టిలో 
వుంచుకొని ఎన్నుకొనవలసియుండును. శీర్ణాననము వలనే 
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సర్యాంగాసనమని మరొక ఆసనము వున్నది, ఇందు సాధ 
కుడు వెల్లి కిల ఏపుమీద పరుండి శిరస్సు మెడ భూమి మీద 
ఆనించి భుజముల నుండి పాదముల వరకువున్న శరీరమును 
నిట్టనిలువుగా ఎత్తవలయును. యిందు గడ్డము రొమ్మువై 
భాగమునుతాకి వుండవలయును. ఈ మాతమునకే సరా ౦గా 
సనమని ఏల పేరు పెట్టిరి. దీనీ పేరునకు తగినట్టి ఆననమే 
యిది. ఇందు కంఠము నందలి “థయిరాయిడు” (గంధులు, 
శిరస్సులో (పపేశించివున్న వెన్నెముక వెభాగమున వున్న 
“కీని యల్‌?! (గంధులు మరియు దాని దిగువనవున్న & 'పిక్ట్యు 

టరీ” (గంధులు చక్కగా పనిచేయుటవలన ఆ (గంధుల 
నుండి (సవించు రసములు (హార్మోనులు) శరీరమువున్న 
ఆ (గంథులనుండి (సవించు రసములు (హార్మోనులు) శరీర 
మున ఉన్న యితర (గంథులను బాగుగా పని చేయించుట, 
శరీర నిర్మాణము మొదలగు కార్యములు చేయించును. ఇది 
గాక యోగళాస్త్రరీత్యా శరీరము నందు చంద స్థానము 
శిరను నందున్నది. సూర్య స్థానము నొధియందున్న ది, 
చంద ని నానమునుండి ఉత్ప తీ అయిన అమృతము (కిందకి 
పడగా (కిందనున్న అగ్ని స్థానమైన నొభి స్థానమందు పడి 
భస్మి భూతము అగుచున్నది. ఠః ఆసనము. వలన రెండు 
స్థానములు తారుమారై నూర్యస్థానము (అగ్ని స్థానము) నొభి 
కమలము పెకిన్ని చం|దస్థానము (కిందకిన్నీ వచ్చినవి, 
అపుడు ఉత్పత్తి అయిన అమృతము శరీరమున నిల్చి ఛిద 
మగుచున్న శరీరమును పునర్గీవన కల్గించుచున్నది. ఇంతటి 
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ఘనకారర్థమును చేయుచు చేయించుచున్న ఆసనమునకు వారి 
వ్య శ్రీకి కించగల్లునని వ్యాపార ద వ్రష్టీితో వెషమ్యముతో వచా 
రము చేయుటలో ఎంతయు అర్ధర పాత మైనది. 


సృష్టిలో పీశీ లక్షల వివిధ రకములైన జీవరాశు 
తు (పతీ జీవికి (పతీక గౌ ఒకొక్క భంగిమలో 84 
లక్షల ఆసనములు ఏర్పాటు చేయబడెను. ఇందు చాలా రక 
ములు ఒకదానితో ఒకటి సారూప్యత కల్లి ఉండుట చేతను, 
అన్ని ఆసనములు ఆచరించుటకు విలువగు కాలము వ్యయ 
మగుట వలనను క్షు పపరచి ఎనుబది: నాలుగు ఆసనములను 
మాతమే ముఖ్యమయిన విగా చెప్పబడినది. ఇందు సిద్ద, పద్య, 
స్వ స్తిక, సుఖ అను నొలుగు ఆసనములు మతము ధ్యాన 
మునకు, మిగిలిన ఆసనములు శరీరములోని అన్ని అవయవ 
ముల హ్యాపారమును ర్రమపరచి ఆరోగ్యమును వృద్ధి నేసి 
రోగములను నిర్మూలించును,. 


యోగమును బ్యాయామముగా చేయుటను, ఆ యోగ 
మునే అష్టాంగ యోగ సాధనలోను ఉపకరించుటలో కొంచెము 
తేడా ఉన్నది. అష్టాంగ యోగము కొరకు బాల నియమ 
ములు అవసరమై యుండగా శరీర వ్యాయామము కొరకు 
అట్టి నియమములు పొటించనవనరము లేదు. ఆసనములు 
సాధన చేయువారు తప్పక లంగోటి ధరించవలయునని నియ 
మము లేదు. కొపీనమునుగాని, చెడ్డి ((డాయర్సును గాని 
ధరించవచ్చును. (పారంథభమున అనుభవక్లాలైన కిక్షకుల వద్ద 
ఆసనములు ' నేర్చుకొనవలయును. సనముల ను 
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గురించిన అవసరమగు సామాన్య జానముండిన గాని పుస్ష 
కములను చూచి అభ్యసించుట అంత మంచిది కాదు. (పకి 
ఆసనమందును కనీసము ఒక నిముషము ఉండవలయును. 
(పధమమున స్వేచ్చగా శాషసను ఉచ్చానిస్వానలు చేయ 
వచ్చును. కొంచెము అలవాటు పడిన పిదప శ్వాసను బంధించి 
(కుంఖించి) ఆసనములు చేయుట చాల మంచిది. కుంఖించి 
చేయుటవలన ర క్రపనరణ చురుకుగా జరుగును. (గ్రంథులు 
పనిచేసి హార్కోనులనబడు పోషక రసములను ఉత్పత్తి చేసి 
శరీరమును మంచి స్థితిలో ఉంచును. కండరములందు 
ఎక్కువ ర క్ర|పసరణ జరిగినందున కండరములు పుంజుకొని 
బలకరముగా తయారగును. కీళ్ళయందలి వాయువులు (పన 
రించి వాత రోగములు నివారణయగును. వ్యాయామము లేని 
ఎడల శరీరమందు పనిలేని భాగములయందు (కొవ్వు 
పేర్కొని నెమ్మది నెమ్మదిగా హృదయ కలము చుట్టును 
వ్యాపించును. ఇట్టి స్టితివలన దేహమునకు ముప్పువాటిల్లును, 
ఈ వ్యాయామము వలన |కొవ్వుచేరక శరీరమంతటను సర్దు 
కొని రక్తములో కలసి శ క్తి విడుదలకు ఇంధనముగా మారును. 
జఠరాగ్ని వృద్దిచెంది మనము తినిన ఆహారము బాగుగా జీర 
మయి ర క్రములో కలియుటకున్నూ - మలమూూత్రములన 
దేహమున నిలువ చేయక వినర్ణన చేయుటక్నూ దోహదము 
చేయును. ఆసనములను కేవలము నేలమీద చేయుటకన్నా 
దళసరి గుడ్డనుగాని, గొంగళినిగాని లేదా చావనుగాని పరి 
దాని'పె చేయుట మంచిది, ' 


తీ9§ _ 


అష్లాంగ యోగము సొధన చేయువారు నియమము 


లను పాటించి పొాధన చేయవలయును. భగవద్దితయందు ఈ 
విధముగా చెప్పబడినది. 


శో॥ శుచే దేశే (పతిష్టాప్క గి నిరమానస యాత్మానః 
" _నాత్యు[బ్చితం నాతినీచం చేలా జిన కుళోత్తరమ్‌ 
భ॥గీ అ అ॥ శోకము 
తొ! పవ్మితమెన $ సలమందు మిట్రపల్ల ములు: లేకుండా చూచి 
అందు దర్భగడ్డితో బేస్‌ న చాపను దానిపై జిండ 
చర్మమును దానిపై గుడ్డను పరచియోగ స్థాన చేయ 
వలయును. 
ఈ విషయమునే క్వాతా శ్వతరోప నిషత్తునందిట్లు 
చెప్పబడెను. 
సమే, శుచొ శర్కరా వహ్ని తాలుకా 
వివర్ణతే శబ్ద జలాాశయాధి భి 
మరో నుకూలే నతు చకు పీడనే 
మహా నివాతా ్మశయణే (పయోజయే తే॥ 
శే క్వాతాశ్వతరోప నిషత్తు శింన్లీ0 
వ. 


సమతలముగా ఉండు పవితస్థలమున రాళ్ళు రప్పలు 


_ లేనిదియు దగ్గరలో నిప్పుగాని, జల్మాశయములుగాని, 


శబ్దకా లుష్యము పొందనట్టియు ఎక్కువ గాలి పీచనట్టి 
స్థలమును ఎన్నుకొనవలయును. 
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యోగాభ్యాన సాధన చేయువారు మత్తు పదార్ధము 
అను సేవించరాదు. సతః కాలమునను సొయంకాలమునను 
ఆసనములు అభ్యసించుటకు అనుకూలము, గాలిలో చేమ 
తక్కువగా ఉన్నప్పుడు ఆరుబయట కూడ ఆసనములు వేయ 
వచ్చును. ఆసనములు చేయుటకు ముందు కడుపునిండుగా 
ఉండరాదు. కాని ఆకలితో ఉండరాదు. వేసపియందు రండు 
మూడు గుక్కలు నీరు (తాగి (పారంఖించ వలయును. ఆస: 
నములు వేయుచున్నంతసేపు మనస్సును ఆసననముల'పై 
లగ్ననుబేసి వాటి వలన కల్లు ఉపయోగములను దృష్టిలో 
ఉంచుకొని మననము చేయవలయును. పురుషులు శరీరముపై 
కొపీనము, లంగోటి, డ్రాయరు వంటి చిన్నవ స్త్రములను 
ధరింపవలయును. స్త్రీలు మాతము దేశకాలములకు అను 
కూలముగా, నభ్యతకు భంగములేని విధముగా పీఖయినంత 
తక్కువ వస్త్రములను ధరించవలయును, ఆసనములను 
చేయునప్పుడు చమటను గుడ్డతో తుడిచివేయక చేతితో 
చర్మము పై రుద్దవలయును,. చమటలో శరీరమందు ఉత్పత్తి 
అయిన క్రైబాహ్య వాతావరణలో ఉన్న ఉష్టమును సి 
"పెట్టుట మాత్రమే కాక బయట చర్మముపై ఆశయించు 
సూకత్ముజీవులను నాశనము చేయున'కై పదార్థమును గూడ 
తయారుచేయును. మరియు చర్మ సౌందర్యమును పోషింళ 
గల్లు పదార్థమును గూడ అందు ఉండును, 








మ రట 


నన న క నను నఖ 


వూదా సనముంలుం 


j (పారంభం ] 











ఎసనమనగా స్రైరనుఖమ్‌ అని వతంజలి మహర్దులవారు 
చిర, ఆసనము శరీరమునకు స్టిరత్వమును, నుఖ 
ఇచ్చున దై యుండును. (పపంచము పై ఎన్ని జీవ 
న్నవో అన్ని ఆసనములు ఉన్నవి. కాని విజ్ఞానులై న 
సులు రీ4 లక్షల ఆననములకు బదులు ర4 అనన 
మాతమే ముఖ్యమైనవిగా పేర్కొనిరి. ఆ ఎనుబది 
ని కూడ కుదించి ముప్పది రెండుమ్మాతము ఆతి 
ఎగొ మానవ శరీరమునకు ఉపకరించునని నిర్దారణ 
ఆననములు కొన్నిబోరగిల పడుండి చేయునవి. 
వెలకీల పరుండి చేయునవి. కొన్ని నిలబడి చేయునవి. 

కుర్చోని జేయునవి. “ యిలా నాలుగు విధ 
వగ్గికరింపవచ్చును. అందు కుర్చొని చేయు ఆసన 


సిద్ద, పద్మ, స్వస్తిక, నుఖ అనునాలుగు ఆసనములు 


ల్స్‌ 
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త్నముగా శ్చ కమును బహిష్కరింపబడనీయదు, శుక్రము 
బహిష్కరింపబడక ఓ జస్సుగా మారి నుషుమ్నగుండా ఊర్థ్వ 
ముఖముగా (పసరించి శరీరమంతను వ్యాపించును అందుచేశ్ర 
సిద్దుడెన యోగిని ఊర్థ్వ" రేతస్కుడని యందురు, 


ఆసనము చేయు పద్దతి :. సాధకుడు కాళ్ళు రెండును 
ముందునకు చాచి కూర్చొని ఎడమ కాలిని 'మోకారివద్దనుంచి 
మడమను లింగ స్థాన మునకునూ గుదన్థానమునకునూ మధ్య 
ఉంచి కుడికాలి మడమను లింగ స్థానముమీద ఉంచి గడ్డమును 
రొమ్మున హత్తించి వెన్నును మెడను శిరస్సునకు తిన్నగా 
ఉంచవలయును. అపుడు దృష్టి (భూమధ్యమున అర్ధనిమాలిత 
ముగా ఉంచవలయును. 


సిద్దాసనమును పలు విధములుగా కూడ ఆచరించు 
చున్నారు. 


మతాంతర సిద్ధాసనము ఇ 
ఎడమకాలి మడమను లింగ స్థానమున ఉంచి కుడికాలి 


మడమను ఎడమకాలి మడము పైనుంచి నాసికా గమున దృష్టిని 
నిలుపునది, 


గొ 


కీత్‌ 


eer” 


a Tal 


pn 





కుడికాలి మడమను సీవనీ నాడిసానమునను ఎడవ 


ఇ 
మునను ఉంచిన వ్య జాసనముల 


మడమను లింగసాన 


ఓ 


ఈ పద్ధతి కార్‌ 


శా 


పదతిగ 


(అ 


సిదాసనమును మరొక 
ముదురు, దానిని ముందు వివరించెదను. 


చరి, 


జనమా సనక 





కాళ్ళ మడమల రెండింటిని ఒర్‌ దొని 
న్‌ నమున ఉంచునది. 


ర్‌. ఎడమకాలి మడమను లింగస్థానమున చేర్చి కుడి 
కాలి మడమను ఎడమకాలి మడమ (కింద ఉంచునదియు 
ముకాసనమే, 


6. కాలి మడమలను కింది మీదులుగా ఒకదానిపై 
చొకటి చేర్చి లింగస్థానమున ఉంచునది గుప్తాననము, 
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గాననములు 


ల్యూ సనము 


౮ 





లా 


పయు క్తమయి 


ఢీ 


టకు బొల 


యు 


గాసనముల యందు పద్మాసనము ఒక (వత్యేకతను 


నది. 


సంతదించుకొనినది. స్రీలు, బాలురు, వృద్ధులు కూడా ఆచ 


రించ దగినది, 
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పద్మాసనము చేయు పద్ధతి ః- 

రెండు కొళ్ళను ముందుకు జాచి కూర్చుండవలయును + 
కుడికాలి మడమను క్రిందనుండి పట్టుకొని ఎడమ తొడ మూఅ 
మందు “పెన ఉంచవలయును. అటులనే ఎడమ పాదమును 
కుడికాలి తొడ మూలమందు పె భాగమున ఉంచవలయును. 
రెండు చేతులను ఆయా (పక్కనున్న మోకాళ్ళ మీద ఉంచ 
వలయును. మోకాళ్ళు నేలకు తొకుసట్లు ఉంచవలయును. 
శిరస్సు, మెడ, తల ఈ మూడును తిన్నగా ఉంచవలయును. 
శ్యాసను స్వేచ్చగా పీల్చుచు విడుచుచు ఉండపచ్చును. 
అటులనే చాలసేపు శరీరమును బాధ కలుగకుండా ఉండు 
నట్లు కూర్చొనుట అలవరచుకెనవబయును. (పారంభమున 
కొన్ని దినముల వరకు ఎక్కువసేపు వళలాత్చొనిన యడల పాట 
ముల యందు తిమ్మెరలు వచ్చును. కొల కమమున అలవాతుఎ 
పడిన కొలది సుఖముగా ఉండును. దృష్టిని నాసికాగమును 
గాని, మౌ వమధ్యమునగాని ఉందవచ్చును 


8. స్తు సికాసను ః. 


కూర్చొని కుడికాలి పాదమును ఎడమ తొడ (పక్కా 

నేలను ఆన్చియు ఎడమకాలి పాదమును కుడికాలి తొడకు ?₹మ 
పిక్కకును నడుమనుంచి వెన్ను, మెడ, శిరన్సు ఒకే సర్ఞ్శ 
“ఖలో ఉన్నట్లు నిలువుగా ఉంచవలయును. చేతులమయు 
ండింటినీ ఆయా వెపున ఉన్న మోకాలి పెనగాని లేణూ 

నాభి స్థానమునకు దిగువను ఒక చేతిపై మరియొకటి వుంచి 
కూర్చొనునది. దృష్టిని నాసికా గమునగాని (భూ మధ్యమున 


లీ 


డ్‌ 


గాని నిలువ వలయును, ఇది ధ్యానము చేయుటకు చక్కగా 


ణ్‌ప 


నములు 


స 


గపడును. 
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3. సం 


టా 


నటన 


ఖే 


ద ఆసనములు కొందరు చేయ 


(- 








సి 


వాయువు చేరుటవలన పద్మ, 


లేరు. అటివారు నేలపై కూర్చొని ఒర పొదమును దౌ 
కెదురుగనున్న తొడ ,కిందను మరియొక పాదమును దా 
కెదురుగనున్న తొడ శిందను ఉంచి వెన్నును; మెడ, ఇర 
తిన్నగా వుంచి దృష్టిని నాసికాగమునగాని (భూ మధ వ 
నగాని ఉంచిన అది సుఖాసనమనబడును. ఇదికూడ ధాక్రనమ 
చేయుటకు ఉపయు క్రమయినది. 


10. సమాసనవల = 


Wy 


స 





Ug 


వ 





os 


a 





న్య 
| 


యోగాసనములు క్‌! 


కూర్చొని ఒక పాదము మడమను తొడ యొక్క. 
ఘూలమునందును, మరియొక పాదము మడమను లింగ 
పానము మీదను ఉంచి పాదములు తొడకు పిక్కకు మధ్య 
కిండున ట్లు చేయునది. ఇందు శిరన్సు, మెడ, వెన్నుపూస 
ఏన్నగా ఉంచవలయును. ఇదియు ధ్యానమునకు ఉపక 
5ంచును. 


పైన చెప్పబడిన శ్‌ ఆననములు ధ్యానము చేయుటకు 
ఉపయు క్తములని చెప్పగా మిగిలినవి శరీరము నందలి రోగము 


"ను నిర్మూలించుటకున్నూ, అంగములు బలపడుటకున్నూ 


. పయోగపడునవియె ఉన్నవి. 


| 


అంక నూర్యనారాయణ 


పె వివిధసకైన భంగివంలం $, 


bat 





పద్మాసనమున కూర్చొని కుడిచేతితో వీపు వెను! 
నుండి కుడిపొదమునుగాని బొటన వెలినిగాని పటుకొ 
యయ ప = 
అటులనే ఎడము చేతితో విపు వెనుకనుండి ఎడమ పొదు 





యోగొననములు ర్‌కి 


గాని బొటన వేలినిగాని పట్టుకొనవలయును. వెన్ను కొంచెము 
ముందునకు వంచి ఉంచవలసి వచ్చును. మొదటలో శ్వాసను 


స్వేచ్చగా పీల్చుకొనుచు రాను, రాను శ్వాసను కుంఖించి 
సాధన చేయవలయును, 


ఉపమోగములు ;. 


ఈ ఆసనము వలన ఊరః పంజరము బాగుగా వృద్ది 
హొ_ది అందులోని అవయవములను అనగా శ్వాసకోశములు, 
కొలేయము, హృదయము బలముగాను ఆరోగ్యముగాను 
ఉండును. జీర్ణశక్తిని పృద్ధిపరచును. మలబద్ధక మును నివా 
రించును. ఆసనము నందలి, భగందము వంటి వ్యాధుల 
నశించును. కాని వయను మీరి (కొత్తగా నేర్చుకొనువారి 
చాల కష్టముమీదగాని ఈ ఆసనము రాదు, 


ఎప నతు. 





1 
కూర్చొని 


ండు చేతులను ఆయా (పక్కల యందుంచి భూమిపై చేతి 
వేళ్ళను ఆనిచి మోకాళ్ళు పిరుదులు భూమినుండి నమాంతర 
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‘Ah 


meen ye Re: 


న 
తసేపు ఉంచవలయును. శిరస్సు, మెడ, 


న చెప్పిన విధముగా 


Cn 


"పె 
మ్‌ 


వెన్ను తిన్నగా ఉండవలయును. 


12. ఉత్తిట పద్యాస 


యోగాసనములు 


ఉపయోగములు :. 
చేతివేళ్ళు, ముంజేయి, దండలో ద్విశర, (తిశిర 


కండరములు, భుజములోని కండరములు, కడుపు నందలి 
కండరములు బలపడును. అజీర్ణ వ్యాధులు నయమగును, 


12. (ఎ) జామబద్ధ ఉత్తిడ పద్మాసనము 2 
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(| లీ 
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” శ 
వ తాలి 


న. 


ర్‌6 లంక సూర్యనారాయణ 

పద్మాసనము వేసి కూర్చొని రెండు చేతులను కాళ్ళకు 
ముందు నేలపై అన్ని మోకాళ్ళను పద్మాననములో ఉండియే 
పెకి ఎత్తి రెండు పిరుదులను కూడ పెకి ఎత్తి ఉంచ 
వలయును. 

ఉత్తిడ పద్మాసనము నందు చేతులు (పక్కలకు పెట్టి 
శరీరమును పెకి ఎత్తగా ఈ ఆసనమందు చేతులు ముందు 
పెట్టి శరీరమును ఎత్తుటయు మోకాళ్ళు కూడ పైకి ఎత్తుటయు. 
జరుగుచున్నది. 
ఉపయోగములు = 

చేతి చెళ్ళు, ముంజేయి దండలోని ద్విశిర్య (తర 
కండరములు, భుజములోనీ కండరములు, కడుపు నందలి 
కండరములు బలపడును. అజీర్ణ వ్యాధులు నయమగును. 
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యోగాసనములు ర్‌ఖి 


పద్మాసనము వేసి మోకాళ్ళను పెకి తేల్చి రెండుచేతు 
అను మోకాళ్ళ (కిందనుండి నడుము చుట్టు (తిప్పి ఒక చేతితో 
మరియొక చేతిని పట్టుకొనవలయును., 


ఉపయోగములు 8. 
గర్భము నందలి వాయు దోషములను... వితారంయను, 
రో కళ 
జ! 


జీరశ క్రి వృద్దియగును, మలబద ముండదు. 


15. వృజాసనము ఫట 





రెండు కాళ్న్ళయొక్క మోకాళ్ళను నేలకు ఆనించి 
పాదములు మోకాళ్ళ వరకు నేలమీద ఆనించి కూర్చొని 
చేతుల రెండింటిని మోకాళ్ళపై ఉంచవలయును. ముసల్మా 
నులు మజీదులయందు (పౌర్గనబేయు సమయమున ఈ భంగి 
మలోనే కూర్చొని యుందురు. 


60 లంక సూర్యనారాయణ | 


ఉపయోగములు 4. 





స్థిరత్వమును కలిగించు భంగిమ కావున వజాననమనిరి. 
ఈ ఆననములో వుండి (పాణాయామము చేయుటకు ఉపం 
రించును. "మోకాళ్ళ యందలి కీళ్ళవాపులు, స్నాయువుల 
వాపులు, వాయు రోగములు నశించును. మనన్సును చలింప 
కుండగ ఉంచగల శ క్తిగలది, 


| 6. ముఖా సనము క 
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యోగాననములు (1 


కుడికాలి మడమను ఎడమ పిరుదు |కిందను ఎడమ 
మోకాలిని కుడిమోకాలిపె వుంచి మడమను కుడితొడకు 
(పక్కగా నేలమీద ఆనించి కడి మోచేతిని పెకి ఎత్తి ఎడమ 
మోచేతిని (కిందుగా వీపు వనుక భాగమునుండి ఒక చేతి 
(వేళ్ళను మరియొక చేతి వేళ్ళతో పట్టుకొని ఉంచునది. ఆ 
విధముగానే మరియొక (పక్కను కూడ చేయవలయును. 


ఉపయోగములు :. 


మోకాళ్ళు, మోచేతులు, చేతుల యందలి బంతిగిన్నె 
కీలు బలపడును. అండ వృద్దిని నిరోధించును. 


జా 
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1 ౨లో సనన = 
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నేల! 
న 
అ 
ను 
ES 


స్‌ 


tt 
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a 
వా 


థః 
ను 





కుడి పొదమును ఎడమ తొడ మూలము నందును 
డమ పాదమును కుడితొడ మూలమునందు పిరుదును తాకు 
నట్లుగా (కింద భాగమున వృంచవలయును. చేతులు రెండిం 
టిని చాచి మోకాళ్ళమీద వుంచవలయును. వెన్ను, మెడ, 
శిరన్సు తిన్నగా ఉంచవలయును. 


ree 
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ఉపయోగములు :. 


స్థూలకాయము గలవారికి, పద్మాసనము వేయలేనివారికి 
ఇది వేయుట సులభము, నుఖదము. | 


12. హ సపొద గుప్తాసనము ఫ్‌ 


వజాననమున కూర్చొని మోకాళ్ళు రెండింటిని విడ 
దీసి ఎడముగా వుంచి రెండు పొదముల మడమలను వెనుక 
నుండి పట్టుకొని వుండునది. 


ఉపయోగములు 3. 


వజాసనమునందలి ఉపయోగములు ఇందున కూడ 
హొందనగును, 


19. గుపాసనము :. 


ఇది సుఖాసనము వంటిదే. కుడికాలి మడమను ఎడమ 
తొడ |కిందనను ఎడమ పొదమును కడి తొడకు పిక్కలకు 
మధ్యన వుంచి మడమను వృషణముల “పెన వుంచి చేతుల 
రెండింటినీ రెండు మోకాళ్ళ పె వుంచి వీరస్సు, మెడ, 
ఏప్పు తిన్నగా వుంచవలయును. 
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ఉపయోగములు :. 
(బహ్మచర్యమునకు ఉపకరించును. ధ్యానము చేయు 


టకు నుఖమగు ఆసనము. 


20. గోరకాసనము :- 


చాపమీదగాని దుప్పటిమీదగాని కూర్చొని కాళ్ళను 
'మోకాళ్ళవద్ద సంచి మడమలు రండు, రెండు వృషణములకు 
(కిందుగా అరికాళ్ళు ఒకదాని నొకటి ఎదుందురుగా వుంచి 
రెండు చేతులను రెండు మోకాళ్ళమీద వుంచి శిరస్సు, మెడ, 
వెన్ను నిట్టనిలువుగా వుంచవలయును. 
ఉపయోగములు ;= 

దీనివలన ఇందియము భ|దపరచబడును, (ఎహ్మ 
చర్యమును కాపాడును. మోకొళ్ళు బలముగా వుండును. ఈః 
ఆసనముతో మూలబంధము (తరువాత విపులీకరించబడునుుతో 


కలిపి చేసిన సాధకుడు ఊర్ధ్వ రేతస్కుడై తేజోవంతు 
డగును, 


65 


యోగా 
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వొతరోగము నశించును, 


4 


wD 4 


వ్‌ 


| 
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22. సప్త వజాసనము :- 
వ్యజాసనమున వుండి వెన్ను, మెడ, శిరన్సు శే 
ఆనునట్లుగా వెనుకకు పరుండి రెండు చేతులతోను 1 


పాదములను పట్టుకొనమయును లేదా రెండు చేతులను చేల 
శిరసు పైగా దండలను పట్టుకొని వుండవలయును, 


ఉపయోగములు :. వజాననము నందలి ఉప 
ములే దీనికి కూడ వర్తించును. 


లం 
నన! 
[రం 
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సనములు 


చ 


మోకాళ్ళు? 
"పెకి విల్లువలె 


నించి తొడల మీద పం 


నడుమును 


(పక్కలకు నిత 


స్సు మూడు నేలకు ఆనించి 
చేతులు 


a 
క్‌ 


నుప్త వ 


ర 
ఎ తవలెను 


వలయును 








ig Crane Wy జ్జ ము 
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వజాననమున వుండి రెండు చేతులతోను రండు 
పాదముల బొటన (వేళ్ళను పట్టుకొని మోకాళ్ళ దగ్గరనుండి 
శిరన్సువరకు శరీరము అర్లచం దాక 


అద అడ 
అ 
ఆచి 


తిగా పెకి వంచనల 


ల 


శాక 


68 అంక సూరంనారాయణ 


యును. పాదములనుండి మోకాళ్ళ వరకు నేలమీద ఆని 

వుండును. అటులనే రెండు చేతులు నేలపై ఆని వుండును. 
ఉపయోగములు ;. మోకాళ్ళు బలముగా వుండును. 

వెన్ను వీరునుతనము లేక చక్కగా వెనుకకు వంగును, 


శ కూర్మా సణనరతం కమ 


లి స్‌ 1 యా! 
భా 





తిన్నగా కూర్చుని మో కాళ్ళు వంచి రెండు పాదము 
లను రెండు తొడలకు (పక్కగా మడమలు పిరుదులు (కింద 
౨ఢునట్లు వుంచుము, ముందునకు వంగి చేతులు రెండు 
ఎడు మోకాళ్ళకు ఇరుపక్కల వుంచి మోచేతులు వంచుము. 
“దురుగా. చూడవలయును, 
రండవ పద్దతి = మూలాధారము (గుదమునకు ఇరు 
వైపుల రెండు కాలి మడమలను ఒక దానికి అడ్డముగా 
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ఒకటి గట్టిగా అదిమి వుంచి మోకాళ్ళను భూమి మీద ఆనించి 
కూరొనమయును, 


ఉపయోగములు :.._ దినివలన సమస్త వాతరోగములు 
నివారించబడును. మరియు (పాణము ఉంర్వ్వగతి చెందును. 
సాధకుడు ఊర్వరేకన్కు.డగును, 


అ బడా ఇద అ 
25. ఉత్తాన కూర్మాసనము $+ 
వెన చెప్పినట్లు కూర్మాననము వేసి మోకాళ్ళను పెకి 
ఎ త్రవలయును, 
ఉవయోగములు |. కూర్మాసనములోని ఉపయోగములే 
వర్తించును. 
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ఒకటి గట్టిగా అదిమి వుంచి మోకాళ్ళను భూమి మీద ఆనించి 
కూరొనమయును, 


ఉపయోగములు :.._ దినివలన సమస్త వాతరోగములు 
నివారించబడును. మరియు (పాణము ఉంర్వ్వగతి చెందును. 
సాధకుడు ఊర్వరేకన్కు.డగును, 


అ బడా ఇద అ 
25. ఉత్తాన కూర్మాసనము $+ 
వెన చెప్పినట్లు కూర్మాననము వేసి మోకాళ్ళను పెకి 
ఎ త్రవలయును, 
ఉవయోగములు |. కూర్మాసనములోని ఉపయోగములే 
వర్తించును. 
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_ గర్భాననము నందలి ఫలితములు 


ళ్‌ 
త్త 


ఉపయోగ ములు 
ఇందు చేకూ రును శ 
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శ 





కూర్చొని మోకాళ్ళు రెండింటిని (పక్కలకు బాచి 
చములు పండు ఒకదాని కొకటి ఎదురెదురుగా తా 


వుండునట్లు చేయ 





ఉపయోగములు :. పాదముల యందలి కీళ్ళు కండర . 
మలు మరియు మోకాళ్ళ నందలి కీళ్ళు విరునుతనమును 
కోల్పోయి బలముగా నగును. మరియు అచ్చట చేరిన వాత 
దోషములు నివారణమగును, 





యోగాసనములు 
అలి బట్‌ అడ్‌ జ్ర 
29. ఉస్ట్రాసనము = 





Carbs 


లద పు 


వన 
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త్ర 
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"పెళ తి చేతులను నిగిడి 


యు కాది 


నడుమును 
వృుంచవలయును, 


శ్రీ పు నందు 
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14 లంక సూర్యనారాయణ 


"పేరుకొన్న (కొవ్వు కరిగిపోవును. మెడ కండరములు బల 
ముగా నగును. జీర్ణ క్రి వృద్ది పొందును, 





వెల్లకిల పరుండి, పద్మాసనము వేనుకొని తలను నేలకు 
ఆనించి మెడనుండి నడుము వరకు వెన్నును పెకి ఎత్తవల 
యును, చేతులు శెండింటిని తల కింద ఒక చేతితో నమురియొత 
చేతి దండను పట్టుకొనవలయును. అేదా రెండు చేతులతోను 
రెండు కాళ్ళ (బొటన (వెళ్ళను పట్టుకొని వుండవలయును, 
సాధారణముగా ఈ ఆసనమును సర్వాంగ ఆననము తరు 
వాత చేయనగును. అందువలన మెడ యందున్న పారాధయి 
రాయిడు గ్రంధులు బాగుగా పనీ చేసి శరీర నిర్మాణములో 
నహకరించును. 


ఉపయోగము :_ కంఠ భాగమున గల ధయిరాయిడు 
(గంధులకు వెనుక నున్న _పారాధయిరాయిడ్‌ (గంధులు 
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వజాననము వలెనే మోకాళ్ళపై కూర్చొని మోకాళ్ళు 
రెండింటిని కొంచెము ఎడమగా వుంచి అరికాళ్ళ (పాదముల 
(శిందిభాగము పె పిరుదులను ఆనించి కూర్చొని రెండు చేతు 
లను మోకాళ్ళపై వుంచిగాని లేదా రెండు చేతులను భుజము 
లకు కిందుగా ఆనించి ముందుకు వంగి వుండవలయును. 


ఉపయోగములు :- దీనివలన కడుపులోనున్న అపాన 
వాయువు నెట్టబడి మలమూతములు ఆయా కోశములందు 
చేరి ఒత్తిడిచేత బహిష్కరణ చెందును, 


32. పనన మత్తాసనము :. 


వెల్లి కిల ఫ్‌ప్పు నేలనున్నట్లు పరుండి ఒక మోకాతుని 
ముద్దిడునట్లుగా ముఖము చేత స్పృసించునది. మోకాతిని 
రెండు చేతులతోను పట్టుకొని గర్భ కుహరమునకు ఒత్తి 
వుండవలయును. దీనిని రెండు మోకాళ్ళతోను ఒకేసారి కూడ 
చేయవచ్చును. 


ఉపయోగములు :._ కొందరికి అపొన వాయువు 
బంధించబడి కడుపులో నొప్పిని కలుగచేయును. దీనివలన 
అపాన వాయువు బహిష్కరించబడును. మలబద్ధముండదు. 
జీర్ణశ క్రి వృద్ధియగును. 
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“మోకాలి ముందునుండి ఎడము మోకాలిని పటుకొని కుడిచేతిని 
(కిందనుండి విప్పు వెనుకగా (తిప్పి కుడిచేతి (వేళ్ళతో తొడ 
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మూలమును పట్టుకొనవలయును. అదే విధముగా మఠల | 
రెండు కాళ్ళను ముందుకు చాచి కుడిపాదమును రెండు 

పిరుదుల మధ్య వుంచి ఎడమ కొలిని కుడి మోకాలికి ఆవల 

నుంచి ఎడమ మోకాలిని ఉదర కుహరమునకు ఆనించి వుంచి 

నడుమును ఎడమచేతి వైపునకు మెలితిప్పి కుడిచేతిని ఎడమ 

మోకాలి ముందు నుండి కుడిమోకాలిని పట్టుకొని, ఎడమ 

చేతిని (కిందనుండి వీపు వెనుకగా తిప్పి ఎడమచేతి వేళ్ళతో 
కుడితొడ మూలమును పట్టుకొనవలయును. ఇది రెండవ 
కొలిపై చేయు పద్దతి. . 


ఉపయోగములు :.- ఇది స్రీలకు చాల ఉపయోగ 
కరము. ఈ ఆసనమువలన నడుము చాల సన్నముగా 
నగును, పొత్తికడుపు ముందు భాగమునను (పక్కల యందును 
వున్న [కొవ్వు కరిగి పలాయనము చి త్తగించును, మలబద్ద 
ముండదు. జీర్షశ క్రి వృద్ధియగును. 
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కొంచెము శ్రమతో కూడినది. అయినప్పటికి సాధన చేత 
చక్కగా వచ్చును, 


ఉపయోగములు :._ అర్హ మక్స్యేందాననముకన్నా 
ఎక్కువ చురుకుగా అవే ఫలితములను ఇచ్చును. 


35. పాద పసరణ ఠూర్మాసనము :- 


న 





రండు కాళ్ళను ఎడదుగా చాచి కూర్చొని రండు 
చేతులను ముందునకు వంచి ఆయా (పఠక్కలనున్న తొడల 
(కిందనుండి లోపలనుండి బయటకు తీసి వుంచవలయును, 
తల ఎత్తి పెకి చూడవలయును, 


ఉపయోగములు : దీనివలన సమస్త వాత రోగములు 
నివారించబడును. మరియు (పొణము ఊర్హ్వగతి చెందును, 
సాధకుడు ఊళర్థ్వ రేతన్కుడగును. 
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జా ఆకా 


వ 
నందు కుడి చంకను 
తితో మూసీ వుంచి 


దమును ఎత్తి దొని మడమ 
ఆనించి కుడిచేతిని మడిచి చెవిని అరే 


ండు కాళ్ళు 
రెండవ కాలిని మడిచి ఎతి మోకాలి 


కూర్చొని శె 


కుడిపా 


మచేతిని వృంచ 


న ఎడ 


పె 
ల 


జూలీ 


శ 


శర, 


వల 


ఈ ఆసనము వలన యోగులు 


ఉపయోగములు 
అలసిపోరు. ఆననము వేయుటకు ముందుగా అలసినవారు 


| 


విిశాంతి పొందుదురు. 
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జలే 


దీనిని బొల విధములుగా చేయుదురు. సామాన్యము గా 
పద్యాసనము'పె కూర్చొని రెండు చేతులతోను ఎదురుగాను 
ముందున వున్న కాలి (బొటన వేళ్ళను పట్టుకొని ముందునకు 
వంగి నేలను ముఖము తొకునట్టు వుంచవలయును. 

ఉపయోగములు :.. నడుము, వెన్నెముక బాగుగా 
సాగి మెత్తగా వుండి నిరునుతనమును కోల్ప్చోవును. జఠర 
రాగ్ని వృద్ధి పొంది జీర్ణశక్తి పెంపొందును. మలమూ(త విస 
రన ర్రమముగా జరుగును, 
37. 2 యోగమ్ముద:. 

ఈ ఆననమునే బద్ద పద్మాసనమున వుండి ముందుకు 
లమ్‌దికి ముఖము తాకునట్టుగా వంగి వుంచవలయును. 

ఉబయోగములు :. "పె విధముగానే వుండును, 
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37 3 


చేతులు రెండును ఏీపు వెనుకగా కట్టుకొని పద్మాన 
నము పె వుండి నేలమీదికి ముందుకు వంగి ముఖము నేలకు 
తాకునట్లు వుంచవలయును. 


37 4 


పద్మాసనముప్రె కూర్చొని రెండు చేతులు (పక్కలకు 
బాచి ముందుకు వంగి నేలకు ముఖము తాకునటు వుంచ 
వలయును. స్ట 


3/35 


పద్మాసనముపై కూర్చొని రెండు అరచేతులు బిగించి 
పిడికిలులను తొడల మూలమున వుంచి ముందునకు 
వంగి నేలకు ముఖము తాకునట్లు ఉంచవలయును. 
37 [6] 

వ|జాననము “పై కూర్చొని ముందుకు నేలకు ముఖము 


తాకునట్లు వంచి ఉంచవలయును, 
37111] 


గోముథాననముపై కూర్చున్నట్టుగా కూర్చుని ముందు 
నకు నేలమీద ముఖము తాకునట్లును చేతులు రెండు పిరుదుల 
"పై వెనుకగా ఉంచవలయును. 


ఉపయోగములు :- ఈ పైన చెప్పిన ఆరు రకములు 
యోగ ముద భంగిమలయందు (పయోజనము ఒక్కాటియే. 
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మం” "ఇ వాతా హా లంత నను చలల సోను అను యను కలు నల ష్‌ 


కూర్చుని రెండు కాళ్ళను ఇరు (పక్కలకు సర 
'రేఖలో ఉండునట్లు చాచి చేతులు రెంటిని వీపు వెనుక క 
కొని ముందునకు వంగి నేలమీద రెండు భుజములు, గడ్డ 
తాకునట్లు వుంచవలయును, 

ఉపయోగములు ౩. దీనివలన పొ త్తికడుపులోనున్న 
అనయవమనులు ఒ క్రిడిపొంది ఎక్కువ ర కమును (గహించును 
అందువలన జఠరాగ్ని వృద్దిచెందును, మలాశయము మూ శా 
శయము మరియు (పోస్టేట (గంధులు బాగుగా పనిచేయును, 
మరియు తొడల మూలమందున్న బంతిగిన్నె కీలు చుట్టునున్న 
సంధి బంధములు . స్నాయువులు బలపడును. అచ్చట వాళ 

షములు తెలగును, | 


రిగ్‌ 


సరణ ఉ _త్తివ్రాననము 


39. పొద (ప 





రెండు 


అందుకు జూచి 


ఇ! 


తరముగాొ 


ననూం 


రుదులు మూడింటిని భూమికి 


పి 


మోకాళ్ళు, 


& 


త్రి కొంతసేపు ఉంచవలయును, 


లు ఎ 


తక 5 అంగుళము 


తొడలు, చేతులు చాల 


కాళ్ళు, 


మో 


తత 


లు 


గప 


ఉపయో 


బలమును పొందును. గర్భకోశము నందలి గోడ కండరములు 
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Es 


దష స్ట 


చటం ర్‌ 
హ్‌, 








త్రి చూచుచున్న 
రెండు భుజ 


mwas 
rad 


డగ విప్పి మెడ ఎ 
రుండి రెండు చేతుల 


ప 


కది నాగరాజు 


ప 


బోరగిల 
(పక్కల యందుంచి బొ 


ట్రుండును, 


ద 
మంతా 


౧ 


దగరనుండి పొ 


es) 


శృవరకు నేలను ఆనించి మిగిలిన శరీర 


ముల 


* 


పెకి ఎతపలయు 


1 


ముల (వే 
అనగా తల, 
చేతుల 


9 


ను 


వాతి 


భుజములు, 
వు అంతా వుంచరాదు. నామ మాతముగా 


మెడ, 
"పె బరు 


కాయా 


0 


మ్యాతమే బరువు వుంచవలయును. 


ఉపయోగములు :. నడుము, వెన్ను, మెడ యందలి 
కండరములు కీళ్ళు వీరునుతనము వీడి మెతగా వంగును, 


' 
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అందువలన_ఆయా కీళ్ళయందు చేరిన [వాయువు శరీరమందు 
(పనరించి"కీళ్ళవాత నొప్పులు హరించును. ఊపిరి. బిగబట్టి 
అనగా కుంభకమందు వుండి ఈ ఆసనము చెసిన యడల 
శాన కోశముల యందలి జిగురు తగ్గును, అందున్న నున్నిత 
మైన పొర వాపు తగ్గి గొంతులో నుని తగ్గును. కంఠము 
శుద్దిగా వుండి స్వరము (శ్రావ్యముగాను జీర లేకుండను 


వుండను, 


41. (ఎ) విపరీత పాదశిర స్పర్శనాసనము :. 
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ఉదరము'పె బోరగిల పరుండి చేతులు రెండు రెండు 
భుజములకు ఇరు (పక్కల నేలమీద, ఆనించి శిరస్సును, 
రొమ్మును (చాతీ) బాగుగా ఎత్తి మోకాళ్ళను వంచి పొదము 
లను పెకి ఎత్తి శిరస్సు పొదములు ఒర దాని నొకటి తాకు 
నట్లుగా ఉంచవలయును, 


ఖ్‌ 


ఉపయోగములు :. వెన్నుపూన యందలి కండరములు 
మెత్తబడి వెన్ను చక్కగా వంగును. కంఠస్వరము మృదు 
వుగా నగును. థయిరాయిడు పేరా థయిరాయిడ్‌ (గంధులు 
చురుకుగా. పని చేసి శరీర నిర్మాణములో సహకరించును. 
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బోరగిల పరుండి రెండు చేతుల 


విలుపంటి భంగిమ, 
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ఆరోగంపసపంత మె బలపడును. 
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నటు వుంచవలయును. 


'రంటేని పెకి ఎతి బొడు 


ఛా 
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ఉపయోగములు :. నాఖి స్థానమందు కందము గలదు 
ము నుండి శరీరమునకు వాయువు 


ఈ నాన 
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72 చేల యోగ నాడులు శరీరమంంతట (పనరించును. ఈ 
ఆసనము వలన యోగ నాడీ కేం దము బలమును పొందుటతో 
స్థూలనాడి మండలము బలపడును, 


44. విపంతపాదాంగుస్ట నిరస్పృర్శనాసనము 
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బోరబోరగిల పరుండి తొడను మూలము నుండి ఎత్తి 
కాలు, మోచేతులను ఎదుటనుండి ముఖము మీదుగా కాలి 
బొటన (వేళ్ళను పట్టి శరీరమును నిగిడి ఉంచవలయును. శరీ 
రము ఎక్కుపెట్టిన ధనుస్సువలె వంగి వుండును. ఇది 


కొంచెము కష్టముగ కనబడును. కాని తేలికగా చేయ 
వచ్చును. 


లలి లంక సూర్యనారాయ ణ 


ఫలితములు :. ధనురాసనములోవలె వుండును. నాడి 
మండలము బలపడును, 
45. విస్త సరిత హ సపొద, (ీరస్పర్సనాసుము న్‌్‌ 








కడుపు, భుజములు. గడ్డము నేలకానించి రెండు చేతు 
లను రెండు (పక్కల యందుంచి శరిరమంతటిని భుజముల 
వరకు "షె పెకి ఎత్తి మోకాళ్ళను పంచి శిరస్సుకు తాకునట్లు గా 
వుంచవలయును, ఇది కష్టముమిద సొధింప నగునది, ఆకర్ష 
శీయముగా వుండుట చేత శలభాసనమునకు బదులుగా దినిడే 
శలభాననమని (పదర్శించుచున్నారు కాని, జీ లభానన ము 
కాదు. 


ఉపయోగములు ;= మెడ, ధయిరాయిడు, పారా ధభయి 
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నొయిడు |గంధులు బాగుగా పని చేయును, వెన్ను వెనుకకు 
న కమువలె వంచబడును. కాళ్ళు పెకి 'లేచువరకు భుజములు 
అరచేతులు చాల గట్టిగా భూమికి ఒత్తవలని వున్నందున 
ఐవి కూడ చాల బలము పోందును. వెన్ను విరుసుతనము 
ఎడి వన్నుపూస నడుమ నున్న సంధి బంధములు మెత్త 


ఎడును. నడుము నొప్పి, వాత రోగములు తగ్గును, మూత 
గంధులు చక్కగా పని చేయును. 


45, 1. ఆకర్షణ, ధనురాసనము :- 
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కనబడును. 
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కూర్చుని రెండు కాళ్ళను ఇరు పక్కలకు ఒకే సరళ 
వుంచవలయును. 
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తగిలించి శరీరమును నిగిడృవలయును, 


వలయును, 


రశ లంక్‌ సూర్యనారాయణ 


48. పతంగాసనీము :- 





సనము లేసి బోరగిల పరుండి రెండు చేతులను 


క్‌! 
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పీపు వెనుకనుండి నమస్కారము చేయునట్లు కలిసి ఉంచి 


శిరస్సును "పెకి ఎత్తి ఉంచవలయును, 


ఉపయోగములు :. పొట్ట లోపలను “పెనను వున్న 
(కొవ్వు. తొలగిపోవును, కంఠము |శావ్యముగాను జీర 
లేకుండ మృదువుగాను వుండును, మెడ కండరములు 
ధయిరాయిడ్‌, పొరా ధయిరాయిడ్‌ (గ్రంధులు బాగుగాక్టపని 
చేసి దేహ నిర్మాణములో సహకరించును. దీనినే (నమ 
స్కారము లేకుండా) ఖదాసనము ఆందురు, 
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జి ష్‌ జో అలో క్ట 
పతంగాసనములోవ లెనేబోరగిల పద్మాననమునపరుండి 
రండు చేతులతో విపుమీదనుండి రండు కాళ్ళను పట్టుకొని 
మెడ, శిరస్సును పైకి ఎత్తి చూడవలయును. " 
ఉపయోగములు 3. వున చెప్పిన పతంగాననము ఫలిత 
మునే ఇచ్చును. 
30. తి త్తిభాసనము ; 


బోరగిల పరుండి రెండు చేతుల, వేళను వెన్నుకిరు 
(పక్కల యందుంచి మోకాళ్ళను పిరుదులకు తాకునట్లుంచి 
మెడ, ముఖము రోమ్ము మెకి ఎత్తి పుంచవలయును. 


ఉపయోగములు :. వెన్నెముక బాగుగా మతగా 
వంగును. మెడ కండరములు బలపడుసు. 
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మోకాళ్ళ వద్దనుండి పాదముల వరకు నేలకు ఆనించి 
కూర్చుని రెండు చెతులను రెండు తొడల మధ్యనుండి కాళ్ళ 
బొటన (వేళ్ళను పట్టుకౌని పెకి చూడవలయును. భుజములు 
నేలను తాకనవనరము లేదు. 
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లేదా శిరస్సు పె భాగము వెపుగాని వుంచవలయును. 
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వుంచపలయును. చెవులను మోకాళ్ళచేత 
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సర్వాంగములు 


శరిరమున సూర్యచం ద స్థానములు నూత్ము నాడీమండల 


మందున్నదని యిది వరకు చెప్పియుంటిమి. కంఠ |ప'దేశము 
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నందున్న చందస్థానమునుండి (సవించిన అమృతము సూర్య 
స్థానము (అగ్ని) అయిన నాథిస్థానముపె పడుటవలన అమృ 
తము అగ్నిబడి దగ్గమయి అమృత (ప్రయోజనమును పొంద 
లేకపోవుచున్నారు. అందుచేత అట్టి అమృతమును శరీర 
నుందు వినియోగింపబడుటకు బుషులు ఈ సూర్య చంద 
స్థానములను విపరీతముచేసి చం దస్థానము ,కిందికిని సూర్య 
స్థానము మీదికి “పెట్టినట్లు ఈ ఆసనమును నిర్మించిరి. శరీ 
రమునందు నిలిచిన అమృతము వలన సాధనకు శరీరమందలి 
సర్వ్యాంగములు పోషింపబడుచున్న వి. 


వెల్లికిల భూమిమీద వీపు ఆనించి పరుండి భుజముల 
దగ్గర నుండి శరిరమంతటిని భూమికి లఅంబముగా ఎ త్రవల 
యును, యిందు గడ్డము రొమ్మున |గుచ్చుకొనవలయునను 
నియమము తప్పకవాటించపలయును. అప్పుడే ధయిరాయిడు 
(గంధులు బాగుగా పనిచేయును. చేతులు, వీపునకు దన్ను 
పెట్టవచ్చును. లేదా నేలపై ఉంచవలయును. 


ఉపయోగములు 3 శరీర మందలి అన్ని భాగములు 
దీని మూలమున 'చక్కగా పోషింపబడి రోగములను విడిచి 
ఆరోగ్యమును, పొంది బలమును కూర్చుకొనును. ముసలి 
తనమును దూరముగా ఉంచవచ్చును. 
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రక. విపరీత కరణాసన (ముద := 
నర్వాంగాసనము వలెనే పైకి ఎత్త వలయును, కా 
భూమికి లంబముగా కొక భూమికి 45° కోణములో ఎ 
ఉంచవలయును. చేతులు వీపుకు దన్ను పెట్టుకొన వచ్చును 
ఉపయోగములు :.- [ప్రాణాయామ (పారంభము 
తప్పక ఈ ఆసనము చేయవలయునను నిబంధన ఒకటికలదు 
యిందు సూర్య చం దస్థానములు విపరీతమగును. యిందువల! 
సర్వాంగాసనము నందలి ఫలితములను పొందవచ్చును, 


56. విపరిత వికసొద శిర సృర్శానము 
రాజకపోలొ సనమ :- 
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ఉంచవలయును. భుజములు శిరస్సు నేలనుండి కొంచెము 
ఎత్తునకు ఎ త్రబడియుండును. 

ఉపయోగములు :- దీని వలన 'మాకారి యంది, 
తుంటి యందలి కీళ్ళు బఫలడును. (పేవులు; కడుపులోని 
కండరములు కూడబలపడును, 


58. ద్విపాద |గీవాసనము 2 





రెండు కాళ్ళు ముందుకు చాచి తూర్చొని, కాళ్ళ 
ముక్క రెండు పాదములను భుజములపై నుండి, 'మెడ మీదికి 
వేనుకొసవలయును, పొదసులు ఒక దానికొకటి అడ్డముగా 
ఉండును. పిరుదుల పై కూర్చొని రెండుచేతులతోను నమస్క 
రించి, ఎదురుగా చూడవలయును. 


1౮5. 


యోగాసనములు 


వెన్ను, మడ బాగా 


మోకాళ్ళు, 


టే 
క్‌ 


ఇచే 


యోగ 


మెతగా వంగు 


నొాయుదో 


షములు 


అచటనున్న 
సును 


దియ 


uf 
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నిసర్తియ 
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106. లంకో సూర్యనారాయణ 


అరచేతులు, మోచేతులు నేలపై ఆనించి, వెన్ను 
కాళ్ళను "పెకి ఎత్తి, పాదములతో శిరస్సును తాకపలయును_ 
శిరస్సు పైకి ఎ క్రి ఉంచవలయు. ఇది తేలువలె నుండును 
కావున వృశ్చిక (తేలు ఆసనమనిరి. 

ఉపయోగములు :. వెన్నెముక యందలి కండరములు, 
సంధి బంధములు మెత్తనగును. చేతులు బలముగానగును, 
జీర్ణశక్తి వృద్ధియగును. కాలేయము మూ త్రపిండములు చురు 
కుగా పనిచేయును. 


60. పాద హస్తాసనము :- 

రెండుకాళ్ళు ముందుకు చాచి కూర్చొని, కాళ్ళను 
పొట్టకు తాకునట్లు మోకాళ్ళు మడవకుండ ఎత్తి, కాలి బొటన 
(వేళ్ళు చేతులతో పట్టుకొనవలయును. 

ఉపయోగములు :- దీని పలన _ జీర్ణాశయములోని 
(పేవులు, మోకాళ్ళు బలపడును, 


hia 
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స a స ba 
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భుజము పైనుండి ముందుకు 


రెండు కాళ్ళను 


కుర్చొని, 
చేతులతో ప 


ట్టుకొనవలయును. 


ఉపయోగములు ;. ఎన్ను 
వంగును. జఠరాగ్ని వృద్ధియగును. 


ముందునకు చక్కగా 
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62. నిలొసనము $* 


ఇ, సట 








కూర్చొని, ముంచుకు వంగి. చెతి దండల'పె నుండి 
రెండుపాదములను ఒకదానికి ఒకటి అడ్డముగా శిరనసుమొద్ల 
ఉంచవలయును. 


ఉపయోగములు := దీనివలన జీర్ణకోశము శక్తివంత 
బుగును. మలమూ తములను సుఖముగా బహిష్కరింప 
చేయును. 


33. నానాసనను 1, 


» 





'వెలికిల పరుండి, తుంటి వద్దనుండి పాదములను ' నిలు 


వుగా భూమికి 12 అంగుళముల ఎత్తునకును, అదే విధముగా 
చేతులు, తలను, భూమికి 12 అంగుళములు పెకి ఎత్తి ఉంచ 


వలయును. 


ఉపయోగములు :. జీర్ణశక్తి వృద్ధియగును. 
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4. బామగదరాసనసు ;= 


- ల. 


ప స ర 


on గ ॥ PR ర 
PTT ARR నషా 





ముందునకు కాళ్ళు చాచి, కూర్చొని, - రెండు కాళ్ళ 
మడమలు ఒకదానికొకటి ఎదురుగా ఉంచి, రొమ్ము (ఛాతిని 
కొంచెము ముందుకు వంచి, రెండు చేతులను తొడలను 
మోకాళ్ళను మధ్యగా జొనిపి, భుజములను మోకాళ్ళతో 
నొక్కి ఉంచవలయును. ముఖమును పెకి ఎత్తి ఎదురుగా 
చూడవలయును. 


ఉపయోగములు :. జీర్ణశ క్రి వృద్ధియగును. గర్భాశయ 
మందలి ఎక్కువైన అపానవాయువు బహిష్కరించబడును, 
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రండు చేతులను నేలమీద ఉంచి ఒక మోకాలిని 
ఆ వైపు ఉన్న మోచేతి మీద ఉంచి, ఆ కారిపుడమమీద 
రండప కాలీ మోకాలును ఉంచి, పొదమును పెకి ఎత్తి ఉంచ 
సలయును. 


¥ ఉపయోగములు :. చేతులు బలముగా అగును. 


66 ఉత్తాన జొనుసిర సంయుకాసనము వ 


నిలువుగా నిలబడి, చేతులు రెండు పెకి బాచి, రెండు 
చెవులను తాకునట్లు ఉంచి, ముందునకు పాదములకు దగ్గరగా 
ఫంగి, ముఖము మోకాళ్ళను తాకు నట్టుంచవలయును, 
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లంక సూర్యనారాయ ఇతి 


ఉపయోగములు :. నడుము నొప్పి తగ్గును. జీర్ణశ | 


వృద్ధి పరచి, కాలవిరేచనము జరుగుసట్లు తోడ్పడును. 


67. బక పాద | పసరణాసనము :_ 


Re ren సరన 

స రం నరం 
rar 
uD 


Lo 






గ ర, 
గ్ల ను 
on ధాన మం? 0 


నిలువుగా నిలబడీ చెతులు రెండూ 


చెపులను తొకునట్లు ఉంచి, ముందునకు పాదములకు 
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జ్‌ శక్‌ 
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ఇం 


యగ 


౧ 


రగా వంగి ముఖము మోకాళ్ళను తాకునట్టుంచవలయును . 


ఉపయోగములు ;._ చేతుల బలమును 


“పెంచును. 
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68. హస్త స్త బద్ధశిర వాదాసనము :- 


నిలబడి, కండు పాదములను తాకునట్లు తలను [కిం 
దికి వంచి, చేతులతో తొడల లోపలి నుండి పాదములను 
పటుకొనవలయును. 

“ఉపయోగములు 2. క్వాసకోశములను బలపరచును. 
వెన్ను మెత్తబడి విరును తనము తగ్గును, అందువలన బద్ద 
కము నశించి చురుకుగా ఉండును. 

69. పాదాం గుష్ట శిఖ స్పర్నాసనము :._ 


= రగ 


"వదిల 
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నిలబడి, ఒకకాలి బొటనవేలిని ఆ పక్కనున్న (లేదా 
మరియొక పక్కనున్న) జేతికో మోచేయి శిరసు మీదుగా 
ఉండునట్లు పట్టుకొని, రెండవ చేతిని తిన్నగా చాచి ఉంచవల 


యును, 


ఉపయోగములు :. రొమ్మును, వెన్నును, మెడను 
బలముగా ఉంచును. 


70. ఉ త్రిట అర్ధ చక్రాసనము ఫా 
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నిలబడి రెండు చేతులను పైకిఎత్తి, వెనుకకు వంగి 
ఉండవలయును. యిందు చేతులను నేలకు తాకక, 'పెననే 
ఉంచవలయును. 


ఉపయోగములు := ఇది చ| కాననము బాగుగా రాని 
వారికి నూ లకాయులకు ఉపయోగపడును! వెన్ను చక్కగా 
“వనుకకు వంగును. 


“7 1. సాదహ స్ట పృష్ట అర్ధచ్చకౌసనము స 
మోకాళ్ళు నేలకు తాకునట్లు కూర్చొని, వెనుకకు నేల 

మీదకు వంగి, మోచేతులను శిరస్సును నేలమీద ఉంచి, చేతు 

లతో కాలి బొటన (వేళ్ళను పట్టుకొని ఉంచవలయును, 


ఉపయోగములు 3 స్థూలకాయము వలన చాసనము 
రాని వారికి ఇది ఉపయోగపడును. నడుము వెన్నుపూసలు 
బాగుగా వెనుకకు వంగి మెత్తబడును. 
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72. ఉ త్రిట శిరసాసనము ;= 


Segre 








రెండు చేతులను మోచేతుల వరకు నేలకు ఆనించి, 

తలను నేలకు తాకకుండునట్లు నేలమీద నుండి పెకి ఎ త, 
an ® re] 

ఏకి చూచుచు, కాళ్ళను తిన్నగా 'పెకి ఎత్తి ఉంచవలయును. 


ఉపయోగములు ;= ఇది రొమ్ము, భుజములు, మెడను 
బలముగా ఉంచును. 
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42. వి స్పిరిత సాదాసనము $. 


రెండు కాళ్ళను ఒక సరళరేఖ మీద ఉ-డునట్లుగా 
“తిన్నగా చాచి కూర్చొని ముందుకు నేలమీదకు గడ్డము తాకు 
నట్లు వంగి చేతులతో ఆ పక్కనున్న కాలి (వేళ్ళను పట్టు 
కొనవలయును, 


ఉపయోగములు :.. తొడల మూల యందలి బంతిగిన్నె 
కీలును బాగుగా తిరుగునట్లును ఆ స్థానమున ఉన్న కండరము 
లను మెత్త బరచి బాగుగా సాగునట్లును చేయును ఇది మల 
బద్ధ మును చేరనీయదు. నడుము నొప్పి కారణమయిన వాత 
దోషములను హరించును, 


118 అంక సూర్యనారాయ ౪౭: 


YA an WON Cr ఆద్య ఆట్‌ ట్‌ స 
4. హ_స్టస్థిత ఊర్ద్వ శి పద్మాసనము ; 


క 
వ్యా 





పద్మాసనమువెసి కూర్చొని రెండుచేతులను నేలమొద 
ఆనించి శిరస్సుకు నేలను, ఆనించి ఎ త్తకుండ పద్మాననమును 
పెకి తిన్నగా లేవనె త్రవలయును, 


ఉపయోగములు :. దీని వలన చేతులు బలపడును 


మరియు సూర్య చం|దస్థానములు తారుమారైనందున ఆయ 
వృద్ధి జరుగును. 


యోగాసనములు 
పే. సారంగాసనను3 : 


అరచేతులు నేలమీద ఆని”౧చి భుజములను, గడ్డమును 
నేలకానించి కాళ్ళను "పెకి ఎత్తి వంచి పాదములను శిరనుకు 
వగ్గరగా చేర్పవలయును, 


ఉపయోగములు 2. ర్త (పసరణ బాగుగా జరుగును, 
శరీరమందలి అన్ని కండరములు బలపడును. 


76. బొను పృష్ట బద్ధ పద్మాసనిము ఫి 


oe 
క్స్‌, 
జ 


భీ ర క గ గ్గ 
ie Ti rr Rae Gil 
wren WEE DRE 





పద్మాసనము ఎనుకొని 'వెలికిల వీపు నేలను తాకునట్లు 
పరుండి శిరస్సును పెకి ఎత్తి రండు చేతులతోను పిరుదులను 


చుట్టిపట్టుకొనవలయును. 
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ఉపయోగములు :_ జీర్ణశక్తి పవృద్ధియగును. మలా 


శయమునందు పేరుకొనిన వాయువులను, మలమును వినర్దింప 
చేయును, 


17. తులాంగులాసననతు ఫి 


పద్మాసనము 'వేనుకొని వెలికిల రెండు చేతులను పెరు 
దుల (కింద ఉండి శిరస్సును, భుజములు, రొమ్మును "పెకి 
ఎత్తి మోకాళ్ళను కూడ ఎత్తి ఉంచవలయును. 
పయోగములు ,-. పొట్ట యందలి (పేవులను బల 
పరచి జీర్ణశ క్తి వృద్దియగును, 
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18. ద్విహస్టైస్తత ఉత్తి ట ద్దిపార్గ ౪ పొద పసరణా 
సననిను $2. 





( 


రెండు చేతులను నేలమీద ఆనించి ఒక కాలును ఆ 
(పక్కనున్న మోకాలి పెనుండీ చేతిమిదుగా మడచి రెండవ 
కాలి మోకాలిని ఆ (పక్కనున్న మోచేతిమీద ఉంచి తలనేల 
మీద నుండి పెకి ఎత్తే ఉంచవలయును. 


15) 
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ఉపయోగములు = బేతులను బలముగా ఉంచును 
ముఖము దీ ప్రివంతమగును. 


§్ర, అష్టవ్మకాసనము ఏం 





tm 
గే సి 
పర మలయ. ఉర్లు 





రెండు అరచేతులు భూమిమీద ఆనించి పాదములు 
రెండు చేతుల మధ్య చేర్చి తరువాత రెండుకాళ్ళు చేతులకి 
ఇరుపక్కల అనగా రెండు తొడలమధ్య (మోకాళ్ళకు కొం 
చము పైగా ఒక్‌ చేయి ఉండునట్లు రెండు కాళ్ళను ఒక 
పక్కకు ఎత్తి రెండు పాదములను ఒకదానిపై నొకటి అడ్డ 
గా ఉంచి ముఖము, భుజములు, తొడలు, పాదములు 
'మికి సమాంతరముగా ఉంచవలయును. అటులనే మరి 
చుక (పక్కకూడ చేయవలయును, 


Og... k 
ate = శ ఈ క్‌ Me 
ష్‌ జు 


cl 


1285 
జీర్ణకోశములు 
మరియు మల 
ముగా అగును 

ను ర0; 


ఇ 


బల 


ఎ్రదిచేయును. 
లు 


గర్భాశయము, 
ఇతులు కాళ్ళు 


వైగో ఉంచి రెండు మోకాళ్ళ 
చంకలను కలిపి నడుము ఎ తి పెకి చూడవలయును, 


పనిచేసి జీరశ కిని వ 


భా. 


న 
ళా క 


లు 


ఆరచేతులను భూమిమీద గటిగా అదిమివుంచి రెండ 
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ఉపయోగములు 1 


ణు 


చేతులు గటిగా తిన 





బదమును నివారించును, 


చురుకుగా 


యుతి మొ 
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ది 
ణి 


;- దీనివలన చేతుల బలము పృ 


ఉపయోగములు 


గును. 


ye 
7 


§]. కళా నై సనవః 


న్‌ ల 
సు 
ప చను 


ర య 
సు మ 








భు 


పటుకొన 


టి 
< 
ఇ 


ష్‌, 
0 
గే 
cc 
ఎం 
శే 
Cp 
we 
: 
3 
౮ 
fo 
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© 
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గై 
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RE 
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రా 
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E 
సీ 
GY 
Ye 
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[| 
a5 
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[0 ౯ 
CC 
38 
వ్‌ లై 


సో 


rc 


రెండు చేతులను ఒకదానితో నొకటి వీపుమీదుగా 


వలయును, 
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ర్‌ par.) 
ముఖమున 


ఉపయోగములు :౬. వెన్నుపూనలు, నడుములో తొడల 


థుందలి కండరములు, నరములు బాగుగా సాగును. జీరశ కి 


దను నివారించబడును. 


లు 


మలబ 
దియగును, 


సృదియగును 
యి 


\ 
i 


కేజన్సు న్య 


థు 


(2. ఏరపొ 


సరణాసన 


(ప 


భర్తా ధాత 


ఊఉ తిట పొద 


దగీన 





wi షా 
mee డర అ క జ 
Ceol అనం 


న. 


Fayed దంల పో == 


Rogan TF ns 
స పు Gas 
GRBs క 
య WS 
త గ 
స fe గ 


వివర. ఎ 








ర్ల 
ను 















క స స్ట చ (హో గ వం" లే 
ర. 4 1 Sg Pon 


వ్యక్తం చా చో 














చ ST 


త్‌ 





రచ 
లల కంప పో 
వ 


క కా 
గ్త్‌ 





రెండు కాళ్ళు ముందుకు వాచి కూర్చొని ఒక కాలిని 
ఉ భుజము వెనుకనుండి మెడమీద ఉంచుకొని రెండు చేతుల 


ఏద శరీరమును అనగా పొదములు, తొడలు, 


పిదుదులు, 


"పెకి ఎత్తి ఎదురుగా చూడవల 


—™—™ 


గామికి నమాంతరముగా 


యును. 
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ఉపయోగములు :- చేతులు, మెడ, మోకాలి కీళ్ళ న 
ములు బలముగా నగును. 'జీర్ణశ క్రి వృద్ధియగును. మలబద్దమ 
వాతరోగములు నివారించబడును, 


$3. ఏకపాధ విపరీత మ స్తక స్పర్గనాసనము := 


ఒకకాలిని ముందుకు మడిచి మోకారిమీద కూర్చొని 
మరియొక కాలిని వెనుకకు తిన్నగా ఉంచి మోకాలు వంగి 
రెండు మోచేతులు ముఖమునకు 'పెగా ఉండునట్లుగా వెన 
కకు వంచిన కాలియొక్క. పొదమును పట్టి ఉంచవలయును. 


ఉపయోగములు :. ఈ ఆసనము వలన నడుముచుట్ల 
నున్న కండరములు బలముగా నగును. అందువలన మూ 
పిండములు చక్కగా పనిచేయును. మరియు నడుము నంద? 
వాతదోషములు హరించును. మోకాళ్ళు, తొడలు మెగ 
బాగుగా సాగి అందలి నరములు, కండరములు చాల బల్ల 
ముగా ఉండును. 
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పాదములు మోకాళ్ళు శేలకానీంచీ  వేనుకకువంగి 


తులతో పాదములను పట్టుకొనవలయును, 


ఉపయోగములు 1౬ గర్భకోశమందలి కండరములు 
7గుగా పనిచేయును. వెన్ను చక్కగా వెనుకకు వంగి 
ఏన్నుపూనలు చుట్టునున్న కండరములు మె'త్తబడును. 
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93. వృగాసనమూ 

ఇది లేడితల వలె కనుపించును. వజాననమున 
రెండు మోకాళ్ళ పె వ ముందుకు వంగినేల 
మదకు గ గడ్డము ఆనించి చేతులు రెండింటిని వెనుకకు ఏిప్పు 
మీవుగా తిన్నగా పైెకిచాచి ఎ త్రవలయును. రొమ్ము మోకా 
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రెండుకాళ్ళు ముందుకు చాచి పొదనులు రెంటిని 
దగ్గరకు చేర్చికూర్చొని రెండు చేతులను పెకి ఎత్తి బాగుగా 
నిండుగా గాలిని పీల్చుకొని ((పారంభ దశలో గాలి పీల్చ 
కుండా) ముందుకు వంగి కాలీ బొటన (వేళ్ళను పట్టుకొని 
గడ్డమును మోకాళ్ళకు తగులునట్లు ఉంచవలయును. 

ఉపయోగములు :- జీర్ణశక్తి వృద్ధియగును. మల 
బద్దము ఉండదు. పశ్చిమతానాననము పలురకములుగా 
చేయవచ్చును. ఫలితములు సమానము. 
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రెండు కొళ్ళు ఇరుపక్కల ఒక నరళరేఖలో బాచి. 
ఎదురుగానున్న కాలి వేళ్ళను ముందుకు వంచి మోకాలికి 
ముఖము తాకునట్లు ఉండవలయును, 


95. నుయయూరాసనన $= 
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పస్తు మై నేనే. న 
















ము 
శ 












EO 


ot 
క! 











ప నను 
pone] Rye FIO రన 
AEN స న 


స న 
సును న 


మయూర మనగా నెమలి. అట్టిరూపములోనున్న భం 
గిమ కావున మయూరాననమనిరి. రెండుపాదముల (వెళ 


కూర్చొని రెండుచేతులను చేతి వేళ్ళు పాదములకదురుగా 
ఉండునట్లు పాదముల ముందు అరచేతులు ఉంచి ముందునకు 
నంగి మోచేతులను రెండింజినికలిపి మోచేతులు నరిగాబొడ్డున 
(నాధి) చర్చి ముఖము పెకిఎ త్తి రెండుకాళ్ళు వెనుకకు చాపి 
తిన్నగా ఉంచవలయును. 

ఉపయోగములు :. జీర్ణశ క్రి వృద్దికాగా ఒక మాదిరి 
విష పదార్థములు కూడ జీర్ణమగునని కాస్త్రములయంధు చెప్ప 


యోగాననములు 1లీర్‌ 


బడినది. స్టూలమయిన పొట్ట కుచించుకొని అచట "పేరుకొనిన 
(కొవ్వు చెదిరిపోవును. గర్భాశయములోను, కాలేయము, చేదు 
కట్టి, హృదయము, మూ(తపి-డములవంటి అన్ని అవయవ 
ములు చాల ఉ తేజవడి న|కమముగా పనిచేయును. 


ఈ ఆసనమును చేతివేళ్ళు ముందునకు ఉంచియు 
_వేళ్ళనుమడిచి గుప్పెటలు నేలను ఆనించి కూడ చేయ 
వచ్చును. 


96. వపుయనూరి ఆడ నెపులి]ఆసనసు $= 
పద్మాసనము చేసి రెండు అరచేతులను రండు. 


"మోకాళ్ళ మధ్యన ఆనించి, రెండు మోచేతుల పైనను బొడ్డున 
ఈంచ పద్మాననముతో మయూరాసనము వేయుట. 


ఉపయోగములు = మయూరాసనము నందలి ఉప 
తఊమోగముల్‌ ఇందుకూడా చేకూరును. 
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రెండు పాదముల'పె తిన్నగా నిలబడి, ఒక కాలిని 60 
డవ కాలికి ముందునుండి పెన చేయుము. అటులనే చేతులు 
హడ ఒకదానితో మరియొకటి పెనవేయుము. రెండవ పక్క 
కూడ అటులనే చేయవలయును. . 


ఉపయోగములు :. గిలక, వరివీజమువంటి రుగ్మతలు 
నివొోరణజయగును. 


10 1. చ కాసనముం హి 
- నిలువుగా నిలబడి చేతులు రెంటిని పైకి ఎత్తి నెమ్మది 
నెమ్ముదిగాచేతులను తలతోపొటు రెండూ చేతులు వంచుతూ 
నేలకు ఆనించ వలయును. ఇది చకమును పోలియుండును 
కావున చకాననమనిరి. 
ఉపయోగములు :- వెన్నుపూనలు చుట్టునున్న కండ 
రకముల సంధి బంధములు మెత్తబడి చక్కగా వంగును. 


నడుములోను వెన్నులోను ఉన్న నొప్పులు నివారించబడును. 
జీర్దశ క్రి వృద్ధియగును, 
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అనగా రెండుకాళ్ళతోను చేయవలయును దీనిని ముదల 


యందు *“మహాము దొయని చె 


ప్పబడినది. 


ఉపయోగములు :_ జఠరాగ్ని వృద్ధిపొంది తినిన ఆహా 
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తలను పేళఠముగా ఉంచి తలక్రిందులుగా నిలబడుట 
రెండు అరచేతులను ఒకదాని కొఠటిచేర్చి మోచేతుల 
వరకును నేలకు ఆన్ని కోణము ఏర్పడునట్లుచేసి రెండు ముం 
జేతులను ఆనించి తలను ఉంచి శరీరమును చేతుల బలముె 
పెకి ఎత్తి నిలిచి ఉంచవలయును. శరీరము నిగిడ్చవలెను. 


ఉపయోగములు :. దీనివలన సూక్మనాడీమండల 
మందలి సూర్యచంద స్థానములు తారుమారగును. నూర్య 
స్థానము నాభిగ్రానమందును, చందస్టానము కంఠమునందును 
ఉన్నవని పైన పేర్కొనియుంటిమి. ఆ విధముగా నూర్య 
చం దస్థానములు తారుమారగుట వలన చం దస్థానమునుండి 
ఉత్స తి అయిన అమృతమును సాధకుడు అనుభవించుటచేత 
శరీరమందని అన్ని అవయవములు పోషింపబడి, రోగములను 
డి దీర్జాయుష్కంతుడగును. జ్ఞాపకశ క్రి పెరుగును, ముఖము 
జీజోవంతమగును. తలతిరుగుట వంటి దోషములు నివారించ 
బడును. 
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కొందరు దీనిని గూర్చి చాల దుష్పచారము చేయు 
చున్నారు, తిరగబడి ర కమంతయు శిరన్సుమీదపడుననియు, 
కండ్రయందలి నరములకు (ప్రమాదము పచ్చుననియు చెప్పు 
చున్నారు. ఇది సత్యముకాదు. మనము సామాన్యముగా నిల 
బడినపుడు మన శరీరమందలి ర కమంతయు పాదముల మీద 
పడుటలేదు. మన రక్తవాహిఠలు కవాటములతో కూడి 
యున్నందున్న, రక్తము ఒకచోటకి చేరుకోదు. సామాన్య 
స్థితిని విపద్యయము చేయుటవలన శరీరమునందలి పీడనము 
లలో తేడా వచ్చును, ఊర్థ్వ పీడనమునవున్న స్థానమున 
అధోపీడనము, అటులనే అధోపిడనము ఊర్ద్వ పీడనముగాను 
మారును. ఇట్టి మార్పునకు అలవాటు పడినయడల ఎట్టి సంశ 
యములు వుండవు, సాధకులు |పారంభములో వాయువును 
కుంభఖించిచేయరాదు. కుంభించినపుడు ఒ త్రీడులు ఎక్కు. 
వగును. కనుక సామాన్యముగా క్యాసించుచు శిరాననము 
చేయుట చాలమంచిది. 
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నిమిదనే శిరసాసనమువేని వుండ 


స్ట సీరానన వుపయోగములే యిందు 


కూడ అనుభవింపవచ్చును, 


ఉపయోగములు 
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కఫ్‌, ర త ప 


రెండు కాళ్ళను ముందుకు చాచి చేతులను శరిరము 
నకు రండు పక్కల యందు వుంచి వీపుమీద పండుకొనవల 
యును, అవయవములన్నియు వదులుగా వుంచవలయును. 
శ్వాస వేగము తగ్గించవలయును. 


ఉపయోగములు :- శరీరము యొక్క. వునికని కొంత 
"సేపు మరచి వుండపలయును. అందువలన మనస్సు శరీరము 
పూర్తిగా విశాంతి పొంది తిరిగి ఎక్కువ శ క్తివంతమగును. 
యిందు సాధకుడు మృతునివలె చై తన్యమునువీడి వుండుట 
చేత మృతాసనమని, శవాననమని అనిరి. 
147. జెప్టికాసనపు ఫ్‌ 

ఇదియు ఒక విధమయిన శవాసనమే. శవాసనమునకు 
వలె వెలికిల వీపు నేలమీద వుండునట్లు కాళ్ళు రెండునుబేర్చి 
నిలువుగా నేలమీదవుంచి కీళ్ళు కండరములు సడలించి వృంచ 
వలయుమ, శవాసనమునకు చేతులు రెండు శరీరమునకు ఇరు 
(పక్కలనుండును. కాని ఈ ఆసనమున చేతులు రెండుతలకు 
ఇరుపక్కల పెకి నేలషిద వుంచవలయును. 

ఉపయోగషులు :. శవాసనము వలెనే, 


18) 
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103. అద్వాసనము ఫ్‌ 

ఇది మరియొక విధమగు శవాననము. శవాననమునే 
నేలకు రొమ్ము కడుపు తగులునట్లు బోరగిల పరుండి, చేతులు 
ఇరు పక్కల, అరచేతులు నేలను తాకునట్లు వుంచవలయును, 
శరీరములోని అన్ని కండరములు కీళ్ళు సడలించి ఉంచవల 
యును. శరీరమును ఒకొక్క. అవయవము అనగా కాళ్ళు, 
కడుపు, భుజములు, చేతులు, ముఖము ఇటుల ఒకొక్క. అవ 
యవము లేదనుకొని పూర్తిగా శరీరమే లేదనుకొని కొంత 
-సిపుండుము. ఇట్లు మనసుకు సంపూర్ణమైన విశాంతిని ఇవ్వ 
గలరు. కండరములు, కీళ్ళు నడలించుట వలన శరీరము 


విశాంతి పొందును. 


109. సృతాసనవణ ౩ 

ఇది విగిసిపోయిన శరీరమువలె నుండును. వీపు నేలను 
తాకునట్లు తిన్నగా పరుండి రెండు చేతులను ఉదరము 
[రొమ్ము]మీద కట్టివుంచుము. కండరములు, కీళ్ళు అన్ని 
విగించి ఉంచుము. తలను పట్టుకొని ఎ తిన యడల పొదముల 
వరకు పంగక, దేహమంతయు కగ్రవలె నిలువుగా లేవవల 
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యును. అటులనే పాదములపట్టి పెకి లేపిన యడల శిరస్సు 
వరకు తిన్నగా కరవలె లేవవలయును. పూర్తిగా ఊపిరిని 
పిల్చి కుంవించి బయటకు పోనియకుండ వీగబట్టి] కొంతసేపు 
ఉంచవలయును. 

ఉపయోగములు :- యిందువలన కండరములు కీళ్ళు 
బలపడును. పాణములు స్వాధీనములోనుండు, 


110. సేతుబంద ఆసనము :- 

తలను, వీపును నేలకు తాకునట్లు 'వెలికిల పరుండి 
పాదములను సిరుదులవరకు చేర్చి చేతులను తొడల మూల 
ములందుంచి, తలను నేలమీద ఉంచి, తలపొదములమీద 
ఉంచి శరీరమునంతను అనగా వెన్నెముకను తొడల'పెకి ఎత 
ఉంచవలయును. ఇది (బిడ్డివ లెనుండు, 

ఉపయోగములు ;- మెడ  విపరీతమగు బలమును 
పొందును. కడుపు, వెన్ను చక్కగాసొగి బద్ధకమును పోగొ 
టును. 
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111. హస్త స్థిత ఊర్ధ్వ పాదాసనము ః. 


శ ణ్‌ 
రా. ఇయ స య ఇకా) 
, 
థి జ 
| 





' రెందు చేతులను నేలమీద ఉంచి శరిరనునంనను పెకి 
ఎకి నిలబెట్టుము. కాళ్ళు పాదములు, చేతులు తిన్నగా 
ఉంచవలయును. ( 


ఉపయోగములు :. ముఖము వికానవంతముగా ఉం 
డును. చేతులు బలముగా ఉండును, 


ష ట్ర యులు లేక ష్ష ట్ర ర్భలు 


శరీకము ఆరోగ్యముగా ఉన్నపుడు శరీరమందలి వాత, 
సిత శ్లేష్కములు సరిగా వుండి | తిగుణములు వ రిల్లును. అవి 
భేదించి ఉండపలసిన దొని కంపె ఎ క్కువ తక్కువలుగా 
ఉన్నపుడు తిదోషములుగా పరిగణించబడెను. ఆ దోషములు 
శరీధమునకు రోగ దాయకమగును. శరీరమున వాతము, 
రపు ర వ్యు ఎక్కు_వగా ఉన్నవారు వానీ నివారణము 
కొరకు శరీరమును శుధ్రిచేయుట అవసరము. దీని నివారణము 
కొరకు వైద్యము చేయించు కొనవలయును. వైద్యునివె 
ఆధారపడనవసరములేకుండ సూతష్న దేహమును శుది చేయు 
టకం (సొణాయామమును. స్థూల దేహమును శుద్ధి. చేయు 
రా యా షట్కర్మలును అను సరించవలయును. శ)దౌతి, సభ స్తీ 
8) నేతి, 4) |తొటకము ల్‌) నౌళిి ౪) కపొలధాతి అను 
ఆరును ఈ షట్కర్మలు, దౌతి వలన ఆహార అన్న కోశమును 
భ స్తై కియ వలన మలాశయమును. నేతి వలన ముక్కును, 
(తొటకము వలన కండ్రును నౌళి వలన (పేవులును, కపొల 
భాతివలన శిిస్సు నందలి అన్ని భాగములు శు భమందును, 


ఈ షట్కర్కలను నిత్యము చేయరాదు. ఆవసరమును 
బట్టి మాతమె చేసిన (పయోజన ముండును. 
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షట్క, ర్మలను చేయు నిధానవ $= 


ధోతి $= 

నాలుగు అంగుళముల వెడల్పు పదునైదు మూరల 
ఫొడవృను వున్న పలుచని వస్త్రమును (ప్రక్కలయందు దార 
ములు పెకి రానీయకుండ అంచులు ఏర్పాటు చేసుకొని 
దానిని వేడి నీళ్ళతో తడిపి ఒక కొనను తీసుకొని నమ్మృది 
నెమ్మదిగా కడువృ లోనికి నోటి ద్వారా (మింగుము. మొదటి 
రోజున ఒక మూరెడు సుమారుగా మా|తము (మింగి నెమ్ము 
దిగా పెకి తీయవలయును. దీనిని మింగుటకు ఉపక్రమించు 
నప్పుడు ) కడుపు కాశీగా వుండనలయును. మొదటలో (సయ 
 త్నము చేయునపుడు కడుపులోనికి పోక వాంతి వచ్చునట్లుం 
డును. రెండవ దినమున సుమారు రెండు మూడు మూరల 
వస్త్రమును (మింగి నెమ్మదిగ పైకి తీయవలయును. అటులనే 
క్రమముగా వృద్ధి చేయుచు 10 లేక 15 దినములలో పత్ర 
మంతయు (మింగి నెమ్మదిగా పెరి ఫీయవలయును. వ్ర 
మును పూర్తిగా (మింగిన తరువాత నొ? క్రియను చెసి 
కొంచెము వుంచి నెమ్మది నెమ్మదిగా “పెకి తీయవలయును, 
అది అన్నాశయము (పవేశింపగనే అందు నిల్వ యుండిన 
"పెత్యము, శైెష్కము అంటుకొని వచ్చును. ఆ వస్ర్రుమును 
కడిగి వేడి నీళ్ళ యందు ఉడికించి నీళ్ళను పిండి ఆర బెట్ట 
మరియొకసారి జేయుటకు సిద్ధము చేసి వుంచుకొనవలయును. 


ధౌతి కర్మ వలన శ్వాసకోసలు, కఫ రోగములు, ప్లిహ 
వ్యాధులు కుష్టములు నివారించబడును, 
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ఆరు అంగుళముల పొడవు ముప్పాతిక అంగుళము లావు 
రల(ధము గల గొట్టమును తీనుకొనవలయును. ఈ గొట్టము 
బొప్పాయి గొట్టముగాని ప్లాన్టికు గొట్టముగాని అల్యూ 
మీవియం గొట్టముగాని వాడుట మం చి ది. ఆ గొట్టము నకు 
ఒక కొనను అముదమునుగాని గి నరీనునుగాని పూయ పల ' 
యును. బొడ్డులోతు (సవహించుచున్న నీటియందు (పవే 
కించ వలయును. లేదా స్నానపు తొట్టిలో వెచ్చటి నీటి 
మందు (పవేశించ వలయును. ఆ నొళమును శీ అంగుళ 
ములు గుద ద్వారముగుండ లోనికి (సవేశ "పెట్టవలయును, 
నీతం_టాసననమున వుండి నీటిని పైకి లాగ వలయును. జలము 
ఏలాశయమున |పవేశించును. తరువాత నాళమును వెలికితీసి 
కాల కర్మను చేసి ఆ జలమును విసర్టించ వలయును. జల 
మును ఆకర్షించుటకు ఉడ్దియానమును' నాళము లేసిన, వెనుక 
మూ ల కతద మును చేసిన సులువుగా వుండును. | ఉడ్డయాన, 
సముుూూలబంధ ములను ముందు చెప ్ప బోవు చున్నాను. 


| భై కర్మవలన మలాశయమను శుద్ధియగును, మరియు 
నాత, పి_్ర దోషములు, ప్లీహా, గుల్మ వ్యాధులు నివారించ 
బడును. | 
నేతి కర్మ కా 
మూరెడు పొడవు కొంచెము లావైన నూలుదారమును 

ఫీసుకొని వేడినీటియందు శుభపరచి ఒక ముక్కురం[(ధమును 
మూసి మరియొక ముక్కు రం ధసులో దారమును! పవేశ పెట్టి 
పెకి శ్వాసను గటిగా పీల్చవలయును, ఇట్లు 4సార్లు చెయ 
భ్‌ టు వః వ్‌! 
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భై కర్మ ఫ్‌ 

ఆరు అంగుళముల పొడవు ముప్పాతిక అంగుళము లావు 
రల(ధము గల గొట్టమును తీనుకొనవలయును. ఈ గొట్టము 
బొప్పాయి గొట్టముగాని ప్లాన్టికు గొట్టముగాని అల్యూ 
మీవియం గొట్టముగాని వాడుట మం చి ది. ఆ గొట్టము నకు 
ఒక కొనను అముదమునుగాని గి నరీనునుగాని పూయ పల ' 
యును. బొడ్డులోతు (సవహించుచున్న నీటియందు (పవే 
కించ వలయును. లేదా స్నానపు తొట్టిలో వెచ్చటి నీటి 
మందు (పవేశించ వలయును. ఆ నొళమును శీ అంగుళ 
ములు గుద ద్వారముగుండ లోనికి (సవేశ "పెట్టవలయును, 
నీతం_టాసననమున వుండి నీటిని పైకి లాగ వలయును. జలము 
ఏలాశయమున |పవేశించును. తరువాత నాళమును వెలికితీసి 
కాల కర్మను చేసి ఆ జలమును విసర్టించ వలయును. జల 
మును ఆకర్షించుటకు ఉడ్దియానమును' నాళము లేసిన, వెనుక 
మూ ల కతద మును చేసిన సులువుగా వుండును. | ఉడ్డయాన, 
సముుూూలబంధ ములను ముందు చెప ్ప బోవు చున్నాను. 


| భై కర్మవలన మలాశయమను శుద్ధియగును, మరియు 
నాత, పి_్ర దోషములు, ప్లీహా, గుల్మ వ్యాధులు నివారించ 
బడును. | 
నేతి కర్మ కా 
మూరెడు పొడవు కొంచెము లావైన నూలుదారమును 

ఫీసుకొని వేడినీటియందు శుభపరచి ఒక ముక్కురం[(ధమును 
మూసి మరియొక ముక్కు రం ధసులో దారమును! పవేశ పెట్టి 
పెకి శ్వాసను గటిగా పీల్చవలయును, ఇట్లు 4సార్లు చెయ 
భ్‌ టు వః వ్‌! 


ఇట్లు నానికాగమున చేయుటవలన మానసిక శకులు 
్ఫుట్టై యగును. కూర్మ వాయువు జయింపబడును. తందిత 
నిద్రమత్తు తొలగిపోవృను, నేత పొధులు తొలగి ద్యషి 
ాగుగా వుండును. దృష్టిని నాసికా గ్రమున నేకాక we 
)ఐటలి చ కములలో ఏదో ఒక దాని'పె కేం దీకరించవచ్చును 
కిద (పతీ దినము చేయవచ్చును. 
నెళ్లు కర్మ ఫ్‌ 

నిలబడి ముందుకు వంగి ఉడ్దయానము అనగా ఉదర 
నును లోనికి లాగి చేతులను తొడలమీద ఆనించి కడుపును 
ముందుకు వొనిపిన గొట్టమువ లె ఏర్పడును అపుడు కడుపును 
కండె ఎడమలకు తీప్పవలయును. ఇది కొంచెము కష్టమయి 
నము అభ్యాసము చేత బాగుగా చేయవచ్చును. 

నౌఖి కర్మ వలన జఠరాగ్ని (పజ్యరిల్లి జీర్ణ కియను 
(కమముగా వుండునట్లు చేయును, మలబద్దమును నివారించును 
వాత, పిత్త. శష్మ రోగములు నశించును. నౌళికర్మను పద్మా 
ననమునగాని, సిద్ద, వ జాననములలో ఏదో ఒక ఆససమున 
కూర్చుండి చేయవచ్చును. 
కాల భౌతి :. 


a స్థిరముగా ఒక ఆసనమున కూర్చొని బలముగాను, 
హొడవుగాను ముక్కు రెండు రంధముల ద్వారా ఉచ్చా్యాన 
నిశ్వాసములు చేయుటయే కపాల భాతి. శకి వున్నంతవరకు 
పొడవృగాను బలముగాను ఉబ్బా్యాసన నిశ్వాసలు చేయవల 
యును. 
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దీని వలన శ్వాస కోశములు బలమగును. భుజములకు 
సెగా వున్న అవయవములు అనగా మెడ, చెవులు, కండ్లు, 
మ న్లిష్కము, స్థూల నొడీ మండలము బలమును పుంజు 
కొనును, 


ఈ; షట్కర్మల చేత శరీరమును శుుభపర చుకొనుచూ 
సాధన చేసిన యోగము నులభముగా సాధించ వచ్చును. 


(పాణాయామము అభ్యసించునపుడు అవసరమగు 
తి బంధములను గూర్చి తెలసికొందము. (త బంధములన గా 
మూల బంధము, ఉడ్వాన బంధము జాలంధర బంధము అను 
నవి. ఈ తి బంధములను (పాణమునుశరీరములో కుంభించు 
నపుడు అది వెలికి పోకుండా అపాయములేకుండగను సుఖము 
గను నిరోధించుటకు ఉపయోగమైనవి. ఈ మూడు బంధ 
ములతోను వాయువును కుంభించినపుడు (పొణను అపాన 
ముతో సంయోగము పొంది నుషుమ్నయందు (పవేశించుతుకు 
ఉపయోగపడును. 
జలంధర బంధము :;- స 

గడ్డమును ఉరముయొక్కు (రోమ్ము) ఉపరి భాగమున 
చేర్చి, గట్టిగా అదిమి పట్టుటను జలంధర బంధమని చెప్పబడి 
నది. పొణాయామము సాధనచేయునపుడు శరీరమందున్న 
[పాణవాయువును అధో భాగమునకు తిరోగమింప చేయును. 
మరియు కుంభక సమయమున కంఠమునకు ెనున్న శికోఖా 
గములకు అనగా మెదడునందరి నాడిజాలమునకు ఎంత 
నూూతము ఒత్తిడి కలుగకుండనిరోధించును. దీనివలన (పాళా 
యామము చాలా సుఖముగా సాగును. 
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నాలుకను దంతమూలములందు గట్టిగా అదిమి పట్టిన 
జిహా బంధమనిరి, 


ఉడ్వాన బంధము := 


నాభికి చుట్టును వున్న ఉదరథాగమును, వెన్నునకు 
అఆంటునట్లు మీదికిని వెనుకకునులాగి వుంచునది ఉద్దియాన 
పెంధము. ఉడ్డియాన మనగా పకివలె ఎగురుట. గర్భ కోశ 
మున బంధింవబడిన (పాణము సుషుమ్న నాడిమార్గమున 
ఎగురునట్లు చేయునది. కావున ఉడ్డీయానమనిరి. [ప్రాణము 
నసుషుమ్నలో (పవేశించి సంచరించుటవలన యోగముయొక్క 
ఫలము అయిన సమాధిని త్వరిత గతిని పొందవచ్చును. 


అందుచేత యోగులుదీనిని చాల ముఖ్యమైన దానినిగ పరగ 
కకించిరి, 


మూల బంధము := 


కిందికి పోవుటయే అపాన వాయువునకు ముఖ్య లక్ష 

ఇతిము, బొడ్డు నుండి (క్రింద నున్న వాయువును అపొన మం 
దురు..మూలాధారమును (గుదము) గట్టిగాపిడించి సంకుచ 
అరచి పెకి లాగికొనిన, క్రిందకి ఫోవృుచున్నఅపాన వాయువు 
యొక గమనము నిరోధించబడి ఊర్ద్వగతి చెందును. అపుడు 
ఊర్లకమందున్న (పాణవాయువుతో సంయోగమునుహొందును, 
[పాణ అపొన వాయువుల సంయోగమే యోగమని చెప్పబడి 
నది. ఇట్లు ('పాణాపానములు సంయోగము పొందినపుడు 
శరీరములో యోగాగ్ని (పజ్వరిల్లి యోగ నాడీ మండలమున 
వున్న మలములు శోషక, దాహక। కియలచేత (అనగా కాల్చి 
చియుట, ఆర బెట్టు) శుద్దిపొందును. నూక్కునాడీ "మండ 
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అము శుద్ధిపొందినయడల స్థూలనాడులు అనబంధము వలన 
శుద్ధి పొంది 'దేహము లాగవముగను, తేజోవంతముగను వుం 
డును. శరీరమునవున్న రోగ పదార్ధములు నాశన మందును, 


కనుక ఈ మూడు బంధములు బాగుగా అభ్యసిం చుట. 
అలవరచుకొనవలయును. 


వ ద లం 


(పొణాయామాభ్యాసమునకు (తిబంధములతో కూటు 
ముదలను కూడ అభ్యసించుట అవసరము. ముదలు త. 
1. మహాముద, నిం మహాబంధ, తై. మహావేధ, 4. 
ర్‌. ఉడ్యాన. 6. మూలబంధ, 7. జలాంధరబంధ, గీ. ~~ 
కరణి ముద్ర, 9, వ జోలి, 10. శ్రి బాలన ముద అను 
నవి పది ముఖ్యముగా చెప్పబడినవి. ఇందులోని జాలంధథర 
బంధ, ఉడ్యాన బంధ, మూల బంధములు (తి బంధములుగొ 
"పెన వివరించబడినవి. మిగిలిన ఏడింటి గూర్చి తెలిసి 
కొనెదము. 


1. మహా ముద ఫ్‌ జం 1 

రెండుకాళ్ళను ముందుకుచాఓ కూర్చొనుము. కుడికాలి 
మడమను యోని (ప్రదేశమున హ త్రించి పొదమును తొడకు 
తాకునట్లు వుంచుము, రెండుచేతులు (వేళ్ళను ఒకదానీయందు 
మరొకటి గొలునువేసి రెండుచేతులను మెకె శ్రి కుడినాడి చేత 
శాం సనుపీల్సి కుంఖించి జాలంధరబంధ, మూలబంధ. ఉణా్యన 


బంధములన వేసి రెండుచేతులతోను ఎడమకాలి (మోకాలు నువం 
చకుండ చేళ్ళనుప ఎటుకొ నిముఖమునుఎడమ మోకాలిని ఆనించి 
ఎడమ రొమ్మును, "ఎడమ (పక్క అముకలను ఎడమ కొలికి 
ఆనునట్లు కష్టము కల్లువరకువుంచి లేచి రేచించ వలయును. 
పూరక, కుంభక, రేచకములు 1: 4: శ నిష్య రతిలో జరుగ 
వలయును, మరల రెండవ (పక్క్మకూడ అటులనే మమ్ము 
దీని వలన (పాణాపొనములు సంయోగము పొంది నాడీ 
మండలము ళోధింపబడి శుద్ద మగును, (పొణము సుషుమ్న 
మందు (పవేశించును. కనుక ఇది మ ఓ దోహదకారి. 
దీనీ వలన జీర్ణ కోశమునను, మలాశయమునను bess కో 


స నశించును. మహాసిదులను (ప bed కోక 
గలది మహాము[ ద, ఇది చాలా రహస 
చేత చెప్పబడినది, 
2. మహాబంధము ;-_ 

కూర్చొని ఎడమకాలి మడమను యోని నిస్థాన నమన చర్చి 
ఎడమతొడ మూలమీద కుడిపొదమును ఉంచి కెండు నాసిళ 
రం; (ధములచేత 'వేగముగను, పొడవ్పగను, ఘర్షణ శ్వాసల 
కొన్నింటిని చేసి తరువాతవామనాడితో దిర్హ ముగా వాయుక్యన 
పూరించి జలంధరబంధముబెసి అనగా గడ పట రొమ్ము మూల 
నుందు గట్టిగా హ తించి భమూలబంధముచెసి అనగా గుదషును 
గట్టిగాపీడించవల యును. (కౌందరు రెండు చేతులతో; 
మోకాలిని పట్టుకొనవలయున నని కొందరు మహరులు చెప్పిరి.) 


ఫా 
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యమథధావిధి 1: ఓ: కె నిష్పత్తిలో పూరక, కుంభక, రేచక 
కములను సలుపవలయును. రెండవచై పు కూడా అటులనే 
చే యవలయును, మహాసిద్దులను (ప్రసాదింప నమర్థవంత 
ఎమెనది, 


శ. మహావేధ ;. 


మహాబంధము ద యందుండి వాయువును పూరించి 
జఆలంధర బంధమును ధరించి శరీరమునకు యిరు పక్కల 
యమ దు భూమిమీద చేతులు ఆనించి శరీరమును కొంచెము 
మకిలేసి పిరుదులను భూమిమీద కొట్టవలయును.ఈ మధముగా 
మెరుదులను నేలపై 'కొట్టుటను రేచకమునకు ముందునను, 
కంంభకమునకు వెనుకను చేయవలయును. దీనివలన 
|_హాణము సుఘమ్నుయందు (వవేశించుటకు అనుకూలపడును. 
ఇద సిద్ధులను (పనాధించల సమర్ధతగలది. 


4. వేచరీ ముద ep 


ఇడ, పింగళ నాడుల నిరోధమువలన [పాణవాయువు 
నుషుమ్నయందు చేరుచున్నది.ఆ విధముగా .నుషుమ్న యొక్క. 
జక కొననుండి (పాణవాయువు బెతనింపి, మరియొక కొనను 
సాలుకచేళ బంధించవలయును. అదియే భఖేచరీము దన్వభా 
కము. అందున (పొజణము లయముకాగా మనస్పులయమగు 
చున్నది,అందులకొరకు నాలుకను కొండనాలుక ఆవలనున్న 

పొలకుహరమున (వవేశపెట్టవలయును, అపుడు దృష్టిని ఆజ్ఞా 

(కమందునిలిపి వుంచవలయును, అటులచేసిన దానిని ఖేచరీ 
యు దఅందురు.నాలుక కపాలకుహరమున (పవెశింపవలెనన్న 
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అంత తేలికపనికాదు. నాలుక। కిందనున్న నరముల పట్టు 
సడల వలయును. మరియు నాలుక పొడవుగా సాగగల శకి 
పొందవలయును. దానికొరకు కొంత దోహద, కియ చేయ 
వలయును. నాలుకను ఆవుపాలు పిండునపుడు చనుకట్టును 
పట్టుకొనునట్లుగా పట్టుకొని ఆ (పక్కకు, ఈ (పఠ్కకు, 
ముందునకు లాగుచు సాగదియవలయును. మరియు వాడి 
యగు కత్తిని తీసుకొని నాలుక కింద దౌడను కలియు స్థాన 
మున ఒక వెంటుకవాసి శదించ వలయును. ఆ చేదించబడిన 
(పదేశమున [వణము కాకుండుటకుగాను కరక్కాయపొడిలో 
నెంధవలవణ చూర్గమును చేర్చి అంటించవలయును. అటుల 
(పతివారము దినములకు ఒక పర్యాయము చేయవలయును, 
అట్లు ఆరునెలలు చేసిన జిహ్వను బంధించిన నరములు పట్లు 
విడిచి నాలుకను కపాల కుహారమును చేరు సామర్థ్యమును 
కల్లించుచున్నది. కపాల కుహరమందు ఇడ, పింగళ సుషుమ్ను 
అను నాడులు కలియుచోటున “వ్యోమచకము”న |పచేశ 
"పెట్టి అరకణము అనగా 2 నిముషముల కాలను ఉంచ 
వలయును, ఇట్లు చేయుటవలన సాధకుడు చందస్థానము 
నుండి |సవించు అమృతమును ఆస్వాదించి మృత్యువును 
జయించ గల్లునని బుషులచేత చెప్పబడినది. దీనినే, ఈ నంద 
రృమున నే, గోమాంన భక ణము, 'అమృతహరుణి సివయు 
మానవుని పవిత్రము చేయునని చెప్పబడినది. ఈ వాక్యము 
నకు ఆవుమాంసము తిని, కల్లు (తాగినయెడల మానవుడు 
పవిత్రమగునని బాహ్యముగ కన్పట్టుచున్నది. గో శబ్దమునకు 
కొండనాలుకయని అర్థము, గోమాంస కక అనగా 
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నాలుకతో కొండనాలుకను తాకుట అమరవారుణ అనగా 
అన్ముతను. వ నిత్సము అమృతము 
Ch గదా తెలుపబడినది. ఇది కంఠ స్థానమున ఉన్న, 
దని ఆలసకొంటిమికదా! కనుక కొండనాలుకను నాలుకతో 
తాకి వరము అమృతమును అనుభవించమని అర్థము 
అందుచేత విపరీతార్థములకు ఇచట తావులేదు. 


ర్‌. విపరీతకరణి ముద క 
నూర్యస్థానము నాభిస్థానమున ఉన్న మణిపూరకచ(కఈ 
మందు గలదు, అగ్నికి సూర్యుడు నానము, చం దన్థానము 
కంఠ నానపునందుగలదు, అందుండి నిత్యము అమృతము 
(సవించును. కాని అట్లు ఉద్భవించిన అమృతము దాని (కింది 
భాగములో ఉన్న అగ్నియందుపడి నాశనమందుచున్న ది. 
అమృతము అనుభవించలేని మానవుడు జర త్వమును పొందు 
చున్నాడు.ఆ స్ధితిని నిరోధించుటకు సూర కిం దస్థానములను 
విపరీతముజేయుట అనగా మీదిది (కిందుగను, (కిందది మీదు 
గనుఉంచుటవలన జరుగునని తెలిసికొని మహర్షులు విపరితఠర 
ణీని సాధనము చేసిరి ఆసనములలో కొన్ని ఇట్టే విపరీతమును 
చేయునవి ఉన్నవి, సర్వాంగాననము, శిరసాననము ఇట్టవి. 
"అమన. ఏపు తగులునట్లు పండుకొని రెండు చేతులను రండు 
పోకలయందు నడుము, కింద భాగమును చేర్చి తొడలను 
4త్రం నెరిఎ తి ఉంచునది విపరీతకరణిము ద. దీనివలన శరిర 


మున ఉన్న రోగపదార్థములు నశించును. ఆయువృది 
యగును, స్త 
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దీనికి సూక్మునాడి మండలము'పైన వలా (పథభావము 
తలఅయ, భారతీయ (ఆయుర్వేద) వై ద్యశాస్త్రముననుసరించి 
భ్యుకము సూక్మ మై ఓజన్సుగామారి, ఊర్హ్వముగౌ మజనుండి 
(వైసరించును. దానినే ఊర్ద్వ రేతస్కమనిరి.ఈ ఓజస్సు శరీర 
మున వృద్ధియగుకొలది దివ్యమగు తేజస్సు శరరనుంతటవ్యొపిం 
బు ను.ఇందువలన ముఖముచుట్టు గుండని తేజస్సు ఏర జిమ్ము 
చుండును. అటులనే శరీరమంతటను కూడా కాంతి విరాజిల్లు 
చుండును. ఒకవిశేష శ క్రిమంతమయిన ఛాయా గహక 
యం తముద్యారా ఆధ్గునిక శా స్త్రజులు కొందరు ఈ కొంతి 
వలయముయొక్క ఛాయను చి తపటములయండు తీయగలిరి. 
ఈ విషయమునుయోగులు తమదివ్యశ క్రిచేత ఎన్నడో గహించ 
గ ట్లియుండిరి. ఈ సందర్భమున అలోపతి వైద్యళాస్త్రము 
ఒప్పుకొనఠ భేదించుచున్నది.శు కము శరీరమున యిమడదని 
చె అ పయత్నముగా గాని (పయత్నపూర్వకముగా గాని 
మ మాష్కరింప బడవలసినదేయని చెప్పుదురు. కాని యోగ 
శాస్త్రము దీనిని ఒప్పుకొనలేదు.యిపుడిపుడు యోగసిద్రాంతమే 
నత్యమగుచున్నది.ఈ శ్చుకము అనారోగ్య కారణములచేతను, 
సంభోగసమయమునను, కలలయందును శరీరమునుండి బయ 
తుడు పోవుచుండును, జీవపధార్థముయొక్క.. నిగ్గు బయటకు 
భోోవృచుండుటవలన శరీరము నిస్తేజమగుచున్నది. దీనివలన 
జ్ఞాపకశ క్రి ఆలోచనాశ క్రియు సన్నగిల్లుచున్నది. శరిరపాట 
సవ నముకూడా తగ్గిపోవుచున్నది. కావున శరీరమున ఉత్పత్తి 


20) 


16న లంక సూర్యనోరాయణ 


దించబడినది నజోలి. దీనినే హిందీలో “వతన్‌ మే రతన్‌ 
జతనఠరో” అని చెప్పియున్నారు. ఈ శకము యవ్వనము 
ననే ఎక్కువగా ఉత్ప తి యగుచుండును. ఆ కొాలసులో 
రత్నమువంటిదానిని దుర్వినియోగము కానీయకుండా భద 
పరచుకొనమని దాని యర్థము. 


శరీరమందలి సూక్క నాడీ మండలములో ఇడ, పింగళ 
యను ౩౦డు నొడులు ముక్కుర ౦ ధములనుండి వృషణముల 
వరకు (పసరించి యుండును. రెండు వుషణములను డి 
రెండు వాహికలు లింగమందు చేరును. ఇవియే సీవనీ నాడులు 
లెక శు కవాహికలు. ఉ|దేకము కల్లుటచేత బహిష్కరింపబడు 
టకు సిద్దముగానున్న శకము వాని చుట్టునున్న కండరము 
అను విగియపట్టుటవలన బహిష్కృతముకాక తిరోగమించును 
వజోలిముద సాధనాపాటనము చేత శ్నుకము బహిర్గతము 
కానీయకుండుటయు లింగముచెత దాని బయటనున్న చిక్కని 
(దవములను లోనికి ఆకర్షించుకొనుటయు చేయవచ్చును, 
వ జోలి సాధన కమము ఫలా 

(వొతఃకాలమున మలమూ(తనులను విసర్జించిన తరు 
వాత ఇరువది నాలుగు అంగుళముల పొడవుగల రబ్బరు 
లేక పానిక్‌ నాళమును తీనుకొని (ఇవిలేని కాలములో లోహపు 
గట్టమును వాడండి దానిని వేడినీళ్ళయందు కొంచెముసేపు 
కించి శుభపర చి లింగద్య్వారమునుండి లింగమున (ప్రవేశ 
పెట్టుము. మొదటి దినమున ఒక అంగుళము రెండవ దిన 
మున రెండు అంగుళములు నిట్లు రము క్రమముగా పది దిన 
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ములలో పది అంగుళములు పొడవున (వషేశపెట్టవలయును. 
ఆ నాళము ముఖమున గ్లిసరిన్‌గాని నేతినిగాని లేదా నూనె 
లను గాని పూసినట్టయితే సులభముగ నాళము లింగమున 
(సవెశించును. మొరటుగా (పయత్నము చేయరాదు. మొర 
ధు గా (పయత్నించుటవలన రకము వచ్చుటకు అవకొశము 
కలదు. నాళము 10 అంగుళముల పొడవున (పవేశించిన 
త దువాత శరీరమందలి వాయువును పూర్తిగా రేచించ (బయ 
టకు విడువ) వలయును. రబ్బరుగొట్టము రెండవ చివరను 
ఒర గళ్ళాను అమర్చ్సవలయును. ఆ గళ్ళాలో నీరుపోసి 
నోటితో ఊదినయెడల నీరుమూతాశయమున (ప్రవేశించును. 
వనమమూ(తకోశము నిండువరకు ఈ విధముగ నీరుపోసి ఊదుము: 
ఈ సీరు శుభముగా మరిగించి గోరువెచ్చగా చల్లార్చిన దై 
ఉండవలయును. తరువాత పొత్తికడుపును సంకోచించిన 
యెడల ఆ నీరంతయు బయటకు వచ్చును, నెమ్మదిగా 
గాక చాలా వేగముతో గళ్యామీద ఒక అంగుళము'పెన 
వచ్చునట్లు వ తిడిచేసి పొ తికడుపునందలి కండరములని 
విగియపెట్టివలయును, దీనివలన మూతనాళశము దొనిని ఆవ 
రించిన కండరములు బలమగును. ఇల్లు ఇరువది దినములు 
చేసిన తరువాత వరునగా గాలిని, నీటిని, నూనెను, |దవస్థితి 
లోనున్న నేతిని తేనెను. తరువాత పాదరనమును మ్యూతా 
శయములోనికి లాగుట చేయవలయును. మూ తాశయమున 
(దవమును (పవేశ పెట్టిన తరువాత లింగమునందు నశొనిపిన 
నొళమును ఈ వలకు తీసివేయుము, ఆ తర్వాత కొంచెము 
పు (దవమును మూ తాశయమునందుంచి బయటకు విడువ 


సభ. అంక సూర నారాయణ 


వలెను. వ్యజోలిమ్ముద సాధనకు ఉద్యానమును చక్కగా 
నేర్పుకొనవలయును. కొన్ని దినములిట్లు నోటితో నీటిని 
లోనికి ఊడిన తరువాత గళ్ళా అవసరము లేకుండ బయకు 
నున్న నాళము (గొట్టము) కొనను గోరువెచ్చని నీటిలో 
ఉంచి ఉడాఃనము చేసినట్లయిన నీరు లోపలికి (ప్రవేశించును. 
అట్లు నీటిని లోపలికి లాగెడు శ రిని వృద్ధిచేనుకొనవలయు ను 
ప్రారంభములో నీటిలో వున్న పాతను లింగమున్న ఎత్తు 
కన్నా ఎక్కువ ఎత్తులో ఉంచి ఉద్యానము చేసిన తేలికగా 
నిరు లోపలకు |పవేశించును. ఆ ఎత్తును నెమ్మది నెమ్మదిగా 
తగ్గించి రింగబుూన్న సానముకన్నా తక్కు_వ ఎత్తులో ఊచు 
నీటిని "పెకి లాగునబ్ది శ క్రిని పొందవలెను. ఇది ఉద్యానము 
యొక్క శ క్రి ఆధారపడియుండును. ఉద్వానములు చేయు 
విధమును | క్రిబంధపసలను గూర్చి చెప్పినపుడు వివరించబడి 
నది. నీటితో అభ్యసించిన వెనుక నూనె, తేనెలతో సాధనము 
చేయవలయును. దీనివలన రేతస్సు బహిర్గతము కానేరదు. 
ఇందియము శరీరమున నీరు ఆవిరియై సూక్కరూపను ఛదిం 
చిన రీకి ఓజస్సుగా మారును. అపుడు యోగి ఊర్ద్వ రేతనుు.. 
డగును. అకిశబించిన వజోలి సామర్థ్యమువలన పతన 
మయిన శేకన్సును సయితము పెకి తీనుకొన గల్గును. ఈ 
వ్యజోలి పృరుషులే కాక స్రీలుకూడా చేయవచ్చును. దినిని 
స్రీ వృజోలి అనిరి. దీనివలన అనగా వృజోలివలన యోగులు 
అవిహితులు కాదనియు యోగులు వివాహితులై పత్నులతో 
నంసారము చేయచుండినట్లు తెలియుచున్నది. 


పశంజలి మహర్షితన యోగసూతసులయందుకుండ అని 
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సరించి |పస్తావించలేదు. కాని హఠయోగ ఫది పికకుండ 
ల్‌ వేపనిషత్తువ" టి (గంధములయందు డినినిగుకెంచి , పేక 

ముగా విపులీకరెంపబడినది. కుండలిని జ శ కిటుకు 
హాపము, ఇది సర్నా కృతిని పొంది చుట్టలుగా చుషౌని 
రాఖియందుగల కలదస్ట్రానమున ఉన్నది. ఈ కందడొనషు 


నుండియే నూత్మ నాడీ మండలము (పనసరించుచున దీ, 
నాభికిని లింగస్థాన మునకు మధ్యగా ఉన్నది. ‘ 
శ్రి చుట్టలుగా చుట్టుకొని ఉన్నందున కుండలిని యని 
బడెను. ఆ కుండలిని మూలాధారమున ఉన్న నుషషు- నాడీ 
యొక్క ఒక చిపరయందు ముఖము ఉంచి నదించుచుండును. 
యోగులు తమ సూక్కు నాడీమండలమును (వాజణజాచూమము 


ద్వారా ఎట్టి అడ్డ ' మలు లేకుండా శుదిచనుకొని యోగాగ్నిని 
రగుల్కొల్సి నిదలోనున్న కుండలిని ని|చనుండి లేపి 

ఉన్న నుషుమ్న గుండా షడ్చు కము ములను, (గంధి! గ! 
చేధించుకొని సహ్మ సారమున ఉన్న పరమశీవుని పొందు 
ఢశ్రిశంకర భగవత్వాదులు శెలిపియున్నారు. షిండాం spe 
నున్న ఈ మహాశ క్రియే |బహ్మాండమున న 
రూపమును థరించి సృష్టికి తోడ్పడుచున్నది ప 


ky Boer అలలే 
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1. సరస్వతీ పారరపు. స, వ. క స ప ల స 
నములను పూనికతో అభ్యసింపపబయు సలి రపి; 
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1. సరస్వ కీ చబొలనము ;._ 


సూక్కు నాడీమండల కేంద్రమగు కందస్థానమునుండీ 
72,000 డెబ్బది రెండువేల యోగనాడులు శరీరమంతటను 
(పనరించియువ్నవి. ఆ కందమున స్థానముగా బేసికొన 
సుషుమ్నా మార్గమున తలనిడి ని దాపన్టలోనున్న శ్ర కీని 
మేలొలుపుటకు సరన్వతీ నాడిని చలింపచేయవలయును ఈ 
నరన్య్వకీ నొడినే అరుంధతీయని కూడా పిలువబడును. 


చేతుల నాలుగు, వేళ్ళను, ఒర్‌ (పక్కను, బొటన, వేలిని 
మరియొక పక్కను ఉంచుకొని, రెండు పక్కలయందు రెండు 
వేతులు ఉంచి నడుమును గట్టిగా అదిమిపట్టి కుడి పక్కనుండి 
ఎడమ పక్కకు నడుమును తోమునట్టుగా చేతులతో తోను 
వలయును, అట్లు చేయుటవలన నరన్యతీనాడి ధ్వనితో కూడి 
నలించి కుండలిని 'మేల్కొల్పును. మేల్కొనిన కుండలిని 
సీర ముగా పయనింప (వారంఖించును. (పతిపర్యాయము 
పొణాయామము చెయు గడంగుటకు ముందుగా చేయవల 
మును, |పాణాయామానంతరము చేయుటవలన ఫలిత 
ముండదు. 


సరన్వతీ చాలనముకొరకు కుండల్లోపనిషత్తునందు 
మరియొక విధము చెప్పబడినది. సాధకుడు దృఢముగా 
పద్మాసనమున కూర్చుండి, మొదట కుడినాడిచేత 12 అంగు 
ముల పొడవుగల వాయువును లోనికి పిల్చి, తర్వాత మరి 
సుంకొను నాలుగు అంగుళముల 1పాణవాయువును లోనికి 
) స్రరింపబేసి, కుండలినిని ఊర్థ్వముఖముగా ఆకర్షించవలెను, 
అటుల కొంతసేపు కుడినాడి చేతను, కొంతసేపు ఎడమనాడి 
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చేతను అరగంటసేపు సాధనము అరలు దీనివలన 
కుండలిని సుషుమ్నా మార్గమును పొందును. ఏ యోగిబీత 
కుండలినిశ కి చక్కగా సాధనము చేయబడుచున్నదో ఆ 
యోగికి అణిమాది అష్టసిద్ధులు కరతలామలకము. (బ్రహ్మ 
చరసము పాటించి యిం దియములను వశపరచుకొని. పథ్య 
ముతోకూడిన ఆహారమును భుజించుచు కుండలిని మెల్కొ 
లుపు (ప్రయత్నము చేయు సాధకునికి నలుబది దినములలో 
(సౌ కాయామసిద్ధి కల్లును. శక్తి బాలనముకొరకు మరియొక 
పద్ధతికూడా చెప్పబడినది. సిద్ధాననమున కూర్చొని తన రెండు 
పొదములను పట్టుకొని పెకెత్తి కందస్థానమును గట్టిగా 
తాడించవలయును, మరియు నాఖిక్ఞానమును ఉద్వాణము 
చేయవలయును అనగా "పెకి లాగపలయును. అందువలన 
శ క్తి చలించుచున్నది. శకి చాలనముచేయుటకు రౌడన్మకియ 
యని మరియొక విధానమునుకూడా చెప్పియున్నారు. సిద్ధాస 
నమున కూర్చొని విధిపూర్వకముగా వాయువును పూరించి 
పూరించిన కాలమునకు నాలుగు రెట్లు సమయము కులఖించి 
కుంభకాంతమందు సిద్ధాసనములో పైనున్న కాలి మడమను 
పట్టుకొని, మడమతో నాఖికి కిందుగా, లింగస్థానమునకు పైగా 
నెమ్మదిగా తొడించవలయును. దీనినే తాడన, క్రియ అరమ 
తరువాత పూరించుకాలమునకు రెండింతల కాలములో నెమ్మ 
దిగా రేచించవలయును. 


శ క్రిచాలనము చేయునపుడు పరీధానయు క్తి, వరీచాల 
క్రియ అనునదియు సాధనచేయవలయును. ఈ సాధనము 
చేయుటవలన కుండలిని మేల్కొని నుషుమ్నా మార్గమును 
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పొందును. కుండలిని నుషుమ్నను పొందుటకు మరికొన్ని 
యుక్తులు చెప్పబడినవి. 


పరీధానయుకి, పరిణాలన క్రియ చేయుపద్దతి 


సిధాసనమున కూర్చొని రెండు నాసికొరం| ధముల 
చేతను కపాలభాతి చేయువిధముగా శ్వాసనిశ్వానలు జరిపి 
నిండుగా పూరించి కుంభఖించిన తరువాత నాఖికి యిరు పక్కల 
యందును రెండు చెతుల బొటన వెళ్ళను ఉంచి మగిలిన 
నొలుగు (వేళ్ళతో గట్టిగా కడుపును లోనికి నొర్క్మవల 
యును, అప్పడు గడ్డమును రొన్మునకు హత్యను ముందుకు 
వెనుకకు వంచవలయును. ఇట్లు 13 చ నిష్ప తి తిలో 
పూరక, కుంభక రేచకములు భష. కుంభకములో 
ఉన్నపుడు మూలబంధము జలాంధర బంధములను చేయవల 
యును. రేచించునపుడు ఉద్వానబంధము చేయవలయును, 


> మనస్సుయు, (పొణము ఒకదానికొకటి మనుగడ చేయ 
లేవు. మనను అయమందిన |పొణము అయమగును.[[పాణము 
న. మనను లయమగును. పర్మబహ్మయందు 

సునస్సును నియమించి, బాహ్య (పప పంచమును చూచునట్లు 
కన్సడినను, బాహ్యవిషయములను (గహించని స్థితిలో అనగా 
ఇం దియమును నిరోధించినయడల, దానిని శాంభ వఏీము ద 
యందురు. ఈ విధముగా కాంభవీమ్ముదయందు మనను 
లయమందుచున్నడి. ఈ ము (దలో మనసుకు అనాహత 
చకము (హృదయము) క. మనస్సును నియమించవల 
యును. అపుడు పొాజముహృదయమున అయమగును. సాధ 
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కుడు నమాధిస్థితికిచేరువగా చేరుకొనును. కేవలము మనన్సును 
దీనియందు నియమించకుండ నిర్లి ప్రముచేయుట దుస్పాద్యము. 
మనసుక శెములేని గుణ్ణముల వంటిది. అందువలన |పాణాయా 
సమము అభ్యసించి కేవల కుంభకము అలవరచుకొనవలయును. 

ఈ విష షయమును గ్రహించక సాధనచేసిన కేవలము (పయాన 
మాతము మిగులును. 


షణ్ముఫిముద ఫా 


సుఖముగా వెన్నును, మెడను శిరస్సునుతిన్నగాఉంచి 
శ్వాసను బాగుగా పూరించి రెండుచేతుల బొటన, వేళ్ళతో 
రెండుచెవుల రంధములను, రెండు చూపుడు (వేళ్ళతోను 
మూయబడిన కండ్లపె ఉంచి రెండు చేతులనడిమి వేళ్ళతోను 
రెండు నాసికారం ధములను మూసి ఉంగరపు వేళ్ళ ఎను పై 
పెదవి మీదను, చిటిశెన వేళ్ళను (శ్రింది'పె పెదవి అంతను ఉంచ 
రండు (వేళ్ళతోను రెండు పెదవులను అదిమి పెట్టి నిశ్చల 
ముగా కూర్చున్న ఎడల శరీరములో ఒకవిధమైన నాదము 
వినబడును, దానినే అనాహతచ। కము (హృదయము నుండి 
వచ్చు శబ్దముగాగు ర్రించిరి.అది మొదట ఓంకారముగా తెలియ 
బడి పొణాయామము వలన, నాడిశుద్ధి జరుగు సమయమున 
దశ విధములగు నాదములుగ వినబడును. కొంత అభ్యాసము 
జరిపినపిమ్మట అట్టి నాదమును చెవులు మిగిలిన రం ధములు 
మూయకయే వినబడును. ఇట్టినాదమునందు మనన్సులగ్నమ' 
చేసినయడల మనసులయమగును. నాదమును మనసును అయ 
పరచుటయే లయయోగమని చెప్పబడెను. 


21) 
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కొనవలయును. గురము మలవినర్జ నానంతరము గుదమును 
ఒత్తుచు పీడించును. అట్లు చేయుటవలన సాధకుని అపాన 
వాయువు పీడింపబడుటవలన 'పెకిపోయి |పాణవాయువుతో 
సంయోగము పొందును. అందువలన బిందువు ఊర్జ్వ ముఖ 
ముగా పయనించును. యోగి ఊర్థ్వ రేతస్కుడగును. 


ఉన్మనీమ్ముద := 

స్ట్‌ మైన మనసుక లవాడై సాధకుడు అర మోడ్పు 
కన్నులతో నాసికా గమున దృష్టివుంచి మనసును నిరోధించి 
అనగా (పొణవాయువు యొక్క గమసమును నిలిపి యింది 
ములను నిరోధించి స్వ న్వరూపమందు కా యేం దియ మన 
కును నియమించిన వాడే ఉన్మనీము.ద యందున్న యోగి 
వం ఉన్మనీము ద సాధకునికి ఉత్తమస్థితిని కల్పించి సమాధి 
సతికి చెరువ చేయుచున్నది. 


Eh రొ యా మము 


ఆననములు, బంధములు, మదలు తెలిసికొనిన పిదప 
మనస్సును లయము చేయుటకు సాధనమయిన (పాణాయా 
మము గురించి తెలిసికొన వలయును, (పాణమును నిరోధిం 
చుటయే (ప్రాణాయామము. ఈ విశ్వమున సర్వమును 
ఉత్ప త్తినందుట) వృద్దిచెందుట, లయమగుటయు (పౌణళశ క్రి 
వలననే జరుగుచున్నది. అందువలన ఈ జగత్తున జరుగు 
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సర్వ కార్యములు, |పాణమనెడు నూక్కరూపమునకు న్గూల 
రూపములు. అనగా మానసిక శక్తులు, భౌతిక శక్తులు, రసాయి 
నిక శక్తులు వాని వాని స్థూలరూపమునుండి సూక్మరూప 
ములో నున్నపుడు (పాణమనబడును. ఇట్టి పాణశ క్రి 
మానవ శరీరమున క్వాసను కల్పించుచున్న దేకాని కాన 
మాత్రము (పాణముకాదు, ఊపిరితిత్తులు (పాణశకి కివలన 
ఉచ్చ్వాన నిశ్వాసములు జరుపుచున్నది. అట్టి శ్వాన| కియకు 
కారణరూపమగు శ క్రియే ప్రాణము, పొణమువలన క్వాస, 

క్వాసవలన మనస్సు. చలించుచున్నవి,. కనుక [ప్రాణము 
చలించని యడల క్వానయు మనను ఈ రెండునూ స్థంభి 
చును. కనుక మనస్సును నియమించుటకు (పాణనిరోధము 

అనగా (పాణాయామము అవసరము. శాస్త్రియనుగు పద్ధతి; 

(పొకాయామము అభ్యసించుట క్‌ ర్రవ్యము, 


అనగా మన శరీరమును నూక్కరూపముగా |గ్రహిం 
చినయడల కారణరూపము ప్రైణమయి ఉండగా నూలరూప 
ములో కార్యరూపమందినది, శ్వాసక్రియ, అవ్య కమగు 
సూక్కము, స్థూలముగా వ్య క్రమగును. _ అవ్య క్తమగు 
కారణరూపముననున్న (పాణము స్థూలరూపమున శ్వాసగా 
వ్య క్తమగుచున్నది. పాణమునకును క్వాసకును ఇట్టి సంబంధ 
ముండుటవలన శ్వానను నిరోధించినయడల (పాణ నిరోధము 
కల్లుచున్నది. శరీరమున ఉన్న మనన్సు (పాణశ క్రివలన 
_ చలించుటచేత (ప్రాణశక్తిని నిరోధించి వశము చేసికొనుట 
వలన మనను నిరోధించబడి వశమగును. కనుక శ్వానకార్య 
మును నిరోధించినయడల మనను నిరోధించబడి పశమగును. 
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సృష్టిలో ఉన్న నర్వశక్తులు వాయుశ క్తి, విద్యుచ్చక్తి, అయ 
స్కాంతశ క్రి, అణుశ క్తి అన్నియు (పాణశ క్రియొక్క రూపొం 
తరము లగుటవలన [(పొణళక్రిని వశముచేనుకొనుటవలన 
(పకృతియందలి సర్వశక్తులు వశమగుచున్నవి, gas 
భౌతిక, రసాయనిక పద్దతులవలన ఆవిరిశ క్రి విద్యుచ్చ క్రి, 
కాంతిశ డి, ఉషశ క్రి క్రి, య క్తి హాయుశ య జలశ కి మొద 
లగు శక్తులను వశము చేసికొనుట కూడ ఒక విధమయిన 
పొణాయామమని చెప్పవచ్చును. శరీరమున (పొణమును 
నశపరచుకొనుటవలన మనస్సు వశమగుచున్నది. మనను 
యొక్క వ్యాపొరము సంకల్ప వికల్పములు; సామాన్య మాన 
వుని శరీరమున మనన్సు పూర్తిగా విశాంతి పొందినపుడు 
నుషు ప్తి అనగా గాఢ నిదలోనున్నట్లు (గహించవలయును, 
కరిరము డస్సి వి (శాంతినికోరి నిదురించుటకు (పయత్నించగా 
మనోవ్యాపారములై న సంకల్ప వికల్పములు ఇంకను కొన 
సాగుచుండుటవలన్‌ స్వప్నములు కలుగుచున్నవి.ఇది స్వప్పాా 
పస్థ. మనస్సుకూడ సంపూర్ణ వి శాంతి పొందినపుడు సుషు ప్తి 
యనబడును. శరీరములోని “ఇం దియములన్నియు (పాణము 
శ్వానకూడ ఉన్నప్పటికి మనను వి|శా- తి పొందినందున 
ని దకల్లి శరిరముచేత ఈ (ప్రపంచమును అనుథవింపచేయ 
లేదు. 


సాధారణముగా ఉన్న సూర్యరస్మిని గాజు కటకము 
నహయమున కేం దీకరింపగల్లినయడల ఎక్కువ వెలుతురు, 
చేడియు కలుగునని భౌతికశాస్రమున తెలిసికొంటిమికదా అటు 
లనే మనస్సును 'కేంద్రీకరింసచేసినయడ.ల అమితమైన శక్తి 
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వంతమగును. అటుల శ కివంతవ గు మననుచేత బలహీన 
మగు మనన్సులను (అనగా కేం దీకరింపలేని మనస్సును) 
ఊఊ యించి కాసింపవచ్చును. ఒకడు ని దలోనున్నపుడు వానికి 
యెలుకువ రాకుండా నెమ్మదిగా వానికన్నులు తెరచి ఒక 
క్తువును కంటిముందు ఉంచుము, వానికి నిదలో మనసు 
మభ_కాంతికిపోయి _స్తభ్రముగా ఉన్నందున ఆ వస్తువును ఆ శరీ 
వము చూడజాలక పోవుచున్నది. అతనికి మెలకువ వచ్చు 
నలు చేసినపుడు అనగా మనన్సును (పసరింపచియునపుడు 
అవ తడ ఆ వస్తువును చూడగల్లు చున్నాడు. ఇం(దియములు 
మనన్సుచేశశే శ క్రిని పొందుచున్నది. కేం(దీక్యతము చేసి 
కొెనళ క్రిని సంపాదించుకొన్న మనస్సు మరియొక మనస్సును 
వకికరణము చేనుకొని తన చెప్పు చేతలలో (తిప్పుకొనగలడు. 
సమ్మోహన మనెడి (హిప్నాటిజము) విద్య మనోశ క్రి 
(చిత ఎదుటవాని! నిద కలిగించగల్లుచున్నాడు అటుల సమ్మో 
హానసు చెత ఎదుట నున్నవస్తువులను (గహించ లేకుండునట్లు 
చేయవచ్చును. అట్లు చేయుటను అదృశ్యకరణి అందురు. 
ఇది కేం దీకరించి శ క్రివంతమయిన తన మనస్సుతో బలహీన 
యాగా మనస్సును ' శాసించి | భాంతి కల్లించుటయన్నమాట, 
ఏకా గతతో ఒక వస్తువునందు మనస్సును లయము చేయు 
ఇటను నంయమనము జేయుట అందురు. చిత్తమును ఆయా 
)స్రువులపై వక్షాగతతో లయము చేయుట వలన ఆయా 
. స్తువుల. స్వథావములను పొందవచ్చును. మానవుని సంకల్ప 
: శి కికి పరిమితిలేదు. చి తైకాగత వలన అట్టి శ కిని పొం 
వచ్చును . తన మనస్సును ఏనుగు యొక్క 'బలము'పె సంర 
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మనము చేసిన ఏనుగంత బలమును పొందవచ్చును. శ్రర 
యగు వను స్తువుల పై పె సంయమనము చేసిన ఆ విధముగా శన 
బరువును కోల్పోయి తేలక యగును. దూది వంటి వస్తువులపై 
సంయమనము చేసిన గాలిలో తేల వచ్చును, సూత్మమగు 
వస్తువులపై సంయమనము జేసిన నూక్కమయిన శరీరమును 
పొందవచ్చును. శ్రీ మధామాయణమున వాల్మీకి మహర్షి 
ఆంజనేయస్వామి యొక్క యోగ శకులను సముద లంఘన 
నమయమున లంకా (ప వేశ కొలమునను, లంకను కాల్చి రాష్ట 
ణుని ఎదుటకు వచ్చినపుడు మరి కొన్ని ఇతర సన్ని వేశము 
యందు వర్ణించిన విశేషములన్నియు యోగ శాస్త్రము నందు 
తెల్పిన నంయమనము వలన కల్లు అణిమాదిసిద్ధు లే. అట్లు 
మనన్సును కేం దీకరింప చేయుటకు నిర్ణయించుకొన్న వస్తు 
వుపె లయము చేయగల్లుటకు (పాణాయామము అభ్యసించి 
అందు ఉత్తీర్ణత పొందవలయును. ఈ (పాణాయామము వలన 
హృదయ స్థానముననున్న (పాణవాయువు మూలాధారమున 
వున్న అపాన వాయువుతో సంయోగపరచిన యడల కల్లు 
యోగాగ్ని చేత శరీరమందలి అనగా సూక్కన్థూల నాకీ 
మండలము నందలి మలము లన్నియు శోషించి, దహింపబడి . 
నాడీ మార్గము పరిశుద్ధ మై (పతిబంధరహితమగును, సుషుమ్న 
నాడీ ముఖమున కుండలిని యను శక్తి స్వరూపిణి నిదా 
స్టలో నర్పాకృతిని చుట్టలు చుట్టలుగా “చుట్టుకొనియున్నదని 
చెప్పబడినది. ఆ కుండలినీ శక్తి (పాణాయా మాభ్యాసనము 
వలన కల్లు ఉషము వలన మెల్కాంచి (పతి బఐంధకములు లేక 
పరిశుద్ధమైను నషుమ్న నాడి మార్గమున (ప్రవేశించి అంధలి 
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వ కములను [గ్రంధులను ఛేధించుకొని నహ సారమును చేరు 
చున్నది. ఇట్టి స్థితిని పొందుటయే యోగము యొక్క. పరమా 
ధి... కుండలిని ఇల్లు ఊర్థ్వగామియగునపుడు అణిమాది 
నుహిమ, గరిమ, లఘిమ అష్టసిద్ధులు కల్గుచున్నవి, షట్బ 
ఎకములను అధిగమించి సహ్మసారమున వున్న పరమ శివుని, 
శళక్రి స్వరూపిణియగు కుండలిని చేరునపుడు యోగి నిర్వి 
కల్ప సమాధిని పొందును. ఇదియే యోగమునకు పరమ 
లక్యుము, యోగి అతీందీయ జ్ఞానమును పొంది తన కన్నా 
పూర్వము యోగ సిద్దినందిన యోగులను, దివ్య పురుషులను, 
| దేవతలను సందర్శించు శకి కలవాడగును. సృషిమర్మము 
లన్నియు కరతలామలకములగును. తనును పరమాత్మతో 
సొరూప్యమును పొంద చేనుకొనును. 


; (ప్రాణాయామము వలన నొడీళోధనము జరుగుచున్నది 
'నాడీ శుద్ధి జరిగి యోగాగ్నిచే మేల్కాంచిన కుండలిని నలు 
వుగా సాగి బ్రహ్మనాడి ద్వారా నహ్మస్రారమున చేరును. 
ంభక సహిత (పాణాయమములు చేయుచు కుంభక' పూర 
“ములు లేని కేవల కుంభకము అలవరచుకొనువరకు కుంథర 
పాణాయామమును అభ్వనించి అటు పెన సాధారణ ప్రాణా 
చాయము ఆపి చేయవచ్చును. కుంభక, పూరక, రేచకములు 
జని స్థతియందు శరీరమున వాయువు చలించని కారణమున 
ఎనస్సు నిశ్చిలత పొందనగగును. “*చళకేచి త చలేవాతం” 
ను న్యూ తముయొక్క. విపధ్యయము (ప్రకారము మననస్సుస్థిర 
ఏగుచున్నది. మనస్సును దీపముతోను నీటి మీద నావతోను 
గేల్చిబడినది, ఇది వాయువు వలన సంచలనము పొందును 


వాయువు లేని అనగా చలించనిచోట నివి నిశ్చలముగా 
నుండును. మరియు అపుడు కుండలినీ శ రీ (పేరేపింపబడున్ను 
సాధకుడు అనిర్వచిని యానందము నంది యోగ సిద్ధిని 
పొందును. పాణాయామము అభ్యసించిన యడల నగా 
చంచల స్వభావము గల్గి సంకల్ప వికల్పములే పనిగా గం 
మనస్సును స్వాధీనపరచుకొనవలయునన్న మనస్సు చలించు 
టకు కారణమగు [పాణమును స్వాధీన పరచుకొనవలయును, 
సూక్మురూపమున వున్న (పొణఖము శరీరమున ఉచ్చ్వాస 
నిశ్వాసములుగా శరీరమున కనబడుచుండుట వలన శ్వానను 
వశపరచుకొనిన మనను వశమగును. అందుకొరకు (పాణా 
యామము నభ్యసించవలయును, క్వాసను వశ పరచుటకొరక్ష 
పూరక, కుంభక, రేచకములను |కమబద్దము చేసిరి. పూరక 
మనగా శ్వానకోశముల యందు వాయువును పూరించుట, 
కుంభక మనగా వాయువును భరించుట, రేచకమనగా వాయు 
వును విడిచిపెట్టుట, పూరకము 15 సెకనుల కాలము చేసిన 
దానికి (ఆ కాలమునకు! నాలుగింతల కొలము అనగా 6( 
సెకనుల కాలము కుంఖించి పూరించినకాలమునకు రెండింతల 
కొలము అనగా కి0 సెకనుల కాలమున రేచించ వలయునన్ను 
నియమము నేర్పరచిరి. పూరక, కుంభక, రేచకములతోత్తే 
కూడిన శ్వాస, కియను “సహిత కుంభక”ములనిరి పూరక, 
కుంభక, రేచకములులేని స్థితిని “కేవల కుంభకమ”ని చెప్ప 
బడినది. కేవల కుంభక మందు శరీరమున వాయువు కొంచెము 
వుండును. కేవల కుంభకానంతరము అట్టి క్వానను రేచింపనూ 
వచ్చును లేదా శ్వాసను పూరింపనూ పచ్చును. సహిత 
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కు భకములను బాగుగా అభ్యసించిన పిదప కేవల కుంభకము . 
ప్రొ ప్రించును. |పొణాయామము కేవల కుంభకము సిద్దించు 
నంత వరకు సాధన చేయవలయును. 

సహిత కుంభకములు ఎనిమిది. అవి 1] నూర్య బిధ, 
ని] ఉజ్ఞాయి, తీ" సీత్కొరి, 4] తేతలి, 5్‌[భ స్తిక, 6|| భామరి, 
7] మూర్చ, ఈ ప్లావిని, అని ఎనిమిది విధములు. (పాణా 
యామమునకు ఉప్మకమించుటకు ముందుగా నుఖముగను, 
భృదముగనుండు స్థలము నేర్చాటు చేసుకొని, అనగా మిక్కిలి 
ఎత్తుగాగాని, మిక్కిలి పల్లముగా కాని తేని ఒక (పదెశమున 
ఎక్కువ గాలి, ఎక్కువ వెలుతురు లేని సల మందు, దర్భతో 
చేసిన చిన్న చాపను పరచి, దాని'పె లేడి లేక జింక లేక పులి 
లేక చిరుతపులి చర్మములలో నేదైన లభించినట్టయిన దానిని 
పరచి (లేని యడల అవసరము లేదు దానిపై ఒక మెత్తని 
వస్ర్రమునుపరచి ఎక్కువ వెలుతురు లేని ఒక గదిలో సుగంధ 
ద్రవ్యముల నుంచి ప్రశాంతమైన మనసుతో అలవాటు పడిన 
యోగ్యమైన ఒర్‌ న్థిరాసనమున అనగా పద్మ, సిద్ద, స్వ స్పిక, 
నుఖాననములలో నేదైన ఒక దానియందు కూర్చుండి ప్రాణా 
యామమును చేయుటకు సిద్దపడవలయును. భగవదితయందః 
ధ్యానయోగము ఆరవ అధ్యాయమున 11 వ క్లోకేమున నిట్లు 
చెప్పబడినది. 
పో శుచౌ తేశే ప్రతిష్టావ్య స్థిరమానన మాత్మనం; 

నాత్యుచ్చి)తం నాతినిచం చేలాజినకు ళో త్రరమ్‌, 

తతై) కాగ్రం మనః కృత్వా యతచి శ్రేం[ దియ, కియః 

ఉపవిశ్వాననే యుంజ్యాద్యోగమాత్మ విశుద్ధయే. 

22) 
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ఆనినుడైన పిదప 

సమం కొయ శిరో గ్రీవం ధారయన్న చలంస్థిరః 

సం|పేక్య నాసికా గం స్వందిశశ్చానవ లోకయన్‌ 

(ప్రశాంతాత్కా విగత భీర్పరిహ్మ చారి | వశేస్థితం! 

మనః సంయమ్య మచ్చిత్తో యుక్త ఆసీత మతళ్పరః 
అర్ధము వ 

శుచియెన స్థానమున స్థిరమెన మనస్సుతో మిక్కిలి 
ఎత్తు, మిక్కిలి పల్లము లేకుండునట్లుగా చేసుకొని ధర్భ, 
చర్మము వస్త్రములను పరచుకొని మనస్సుని ఏకా గపరచు 
కొని అందాసినుడె వెన్ను; కంఠము శిరస్సు తిన్నగా వృంచి 
నాసికా[గమున దృష్టినిల్చి దిక్కులు చూడక భయము లేని 
(పశాంత మనను్కూ2 వుండవలయును. 


నాడీ శోధనము కొరకు (పాణయామము చేయుపద్ధతి ఒ_ 


పద్మాసనమున స్థిరముగా కూర్చొని ఎడమ నాసికా 
రంధముతో అనగా ఇడా నాడితో వాయువును పూర్తిగా 
పూరించి మూల బంధ, జలంధరబంధ, ఉడ్వాన బంధములను 
చేసి పూరించిన కాలమునకు నాల్లు రెట్ల కాలము కుంభించి 
పూరించిన కాలమునకు రెండింతల కాలముతో నెమ్మది నెమ్మ 
దిగా కుడి నాడీ చేత రేచించ వలయును. తిరిగి రేచించిన 
నాడి చేతనే వాయువును పూరించి 'పెవిధముగా 1: 4: 2. 
నిష్పత్తులతో చంద నాడీ చేత రేచించవలయును, ఇట్లు పలు 
మారులు మూడు మానములపెన చేయుటవలన శరీరమున 
సూక్కు, స్థూల నాడులన్నియు శుద్దిపొంది మలరహితమగును, 
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వాణాయామమున పూరించిన నాడీ చేత రేచించరాదు. కాని. 
శేచించిన నాడిచేతనే పూరించవలయునని నియమము. 


1. సూర్య భేద (ప్రాణాయామము ః= 

ఒక ఆసనమున (సిద్ద, పద్మ, న్వ స్తిక, నుఖ్ర కూర్చొని 
కరస్సు, మెడ, వెన్ను తిన్నగావుంచి కూర్చొని “కుడి” నాసికా 
ద్వారమున బయటనున్న వాయువును నెమ్మదిగా పూరించి 
జలాధారబంధము చేసి అనగా గడ్డమును రొమ్మునకు గుచ్చి 
మూలబంధముచేసి వాయువు పూరించిన కాలమునకు నాలు 
గింతల కాలముసేపు కుంఖించి కుంభకాంతమున ఉడ్వాన 
ఐంధమును అనగా గర్భకుహరమును వెన్ను వై పులాగికొనుట 
చేసి పూరించిన కాలమునకు రెండింతల కాలముసేపు ఎడమ 
నాసికా రంధమున నెమ్మది నెమ్మదిగా "రేచించవలయును. 
వాయువును రేచించునపుడు అనగా విడు చునపుడు ఎల్ల పుడు 
నెమ్మదిగానే విడువవలయును. తొందరగా విడిచిన యడల 
శరీరమున నిస్సత్తువ ఏర్పడును. వాయువును తొందరగా 
పూరించ వచ్చును గాని తొందరగా రేచింపరాదు. 


సూర్య భేదము వలన వివిధములగు వాతరోగములు 
నశించును. |క్రీమిదోషములు తొలగును. ఈ నూర్యభేదను 
ఇటులనే తిరిగి 'తిరిగి చేయుచుండవలయును, శరీరమున 
ఎక్కువ ఉష్టమును ఉత్ప త్తి చేయును కనుక పిత్తాధిక్యత కల 
వారు చేయరాదు. 

ఇటులనే ఎడమ నాసికారం ధమున పూరించి కుంభధిం" 


కుడి నాసికా రంధము చేత రేచించిన యెడల దానిని చం 
బేధమని చెప్పబడినది. ఇది శరీరమున చల్ల దనము కలు 


180 లంక నూర్యనారాయ్య 


కఫ వాత తత్వములు కలవారును చేయరాదు. వీరు సూర్య 
_ జేధనములు చేయవలయును, ఉహ్టాధిక్యత వలన కలిన కో 
ములు చంద జేధనము నివారించును. 
2 ఉజ్ల్ఞాయి (పాణాయామము 3 

నోటిని మూసుకొని నాసికయొక్క_ రెండు రం ధముల 
చేత వాయువును పూరించి కొంచెము (శమయగువరకు అనగా 
పూరించిన కాలమునకు నాల్లు రెట్లు సమయము కుంభించి 
ఎడమ నాడిచేత రేచింపవలయును. దీని వలన శిరోగత కోగ 
ములు నశించును. కంఠ, గత, కఫ, శ్లేష్మ దోషములు హరి 
చును. థాతువు చక్కబడును. జఠ రాగ్ని వృద్ధియగును శః 
ఉజ్జాయి [పాణాయామము నిలబడినపుడు, నడుచునపుడు 
కూడ అభ్యనింపదగినది, 


లి, సీత్కారి (పాణాయామము కు 


నాలుకను వెరి మడచి నాలుక చివర టదవడకు 
తాకునట్టుగావుంచి నోటి ద్వారా వాయువును శబ్దము వచ్చు 
నట్లుగా గట్టిగా లోనికి పీల్పవలయును పూర్తిగా నిండుగా 
పూరించి పూరించిన కాలమునకు నాలుగు రెట్ల కాలముసేవ 
కుంభథించి రెండు నాసికా రం|ధముల చేతను వాయుకృను 
రేచించవలయును. పూరించిన కాలమునకు రెండింతల కాలము 
రేచకము చేయవలయును. 


ఇది శరీరమునకు కాంతిని వృద్దిచేయును. ఆకలిని 
దాహమును, మగతను, నిదను నివారించును. దాహముతో 
వున్నపుడు చేసిన యెడల దాహం తగ్గిపోవును. 
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4. కీత్రలి ('పాణాయామము :. 

"పెదవుల వెలుపలికి నాలుకను వాచి గుం డముగా పకి 
ముక్కువ లెబెసి నాలుకతో (నోటితో) వాయువును పూరించి 
జలాంధర బంధనమునుబేసి మూలబంధమును పూరించినకాల 
మునకు నాలుగు౦ట్లు కాలము కుంఖించి కుంభకాంతమున 
ఉడ్యాన బంధముబేసి నెమ్మది నెమ్మదిగా పూరించిన కాలము 
నకు రెట్టింపుకాలములో రేచించవలయును. రేచకమును నాసిక 
యొక క “రండు రం ధములచేశ (ఇడ, పింగళ) రెచించవల 
యును, 

దీని వలన గుల్మము, పైహము, జ్వర ములు, కముకా 
హరించును. దీనిని పద్మాసనమునగాని సిద్రాననమునగాని 
ఉదయ సాయం సమయముల యందు చేయవచ్చు. ఇది రక 
మును శు భపరచును, దాహమును, ఆకలిని అణచును. శరి 
రమునకు చల్ల దనము కలించును. ఇది విషములను హరిం 
చును. 
ర్‌, భ స్తికా ప్రాణాయామము ; 

కమ్మరి వారితోలు తి తిని సంనతమున భ స్తి)క 
యని అందురు. ఆ తోలు తిత్తిని బలముగా పూరించుచు బల 
ముతో వదులునట్లుగా పోలి వుండుటచేత భస్తిికా |పాణా 
యామమనిరి. సుఖసుగు ఆసనమున కూర్చుని కుడి తొడె 
ఎడమ పాదమును ఎడమ తొడపై కుడిపాదమున కూర్చుని 
అనగా పద్మాననమున కూర్చొని శిరస్సు, వెన్ను తిన్నగా 
వుంచి నాసిక యొక్క కుడి రం|ధముచేత (పింగళా నాడి 
చేతు ధ్వని యు క్రముగా రేచకము చేయవలయును, మరియు 


182 లంక సూర్యనారాయణ 


ఆ 'రేచించిన నాడి చేతనే వేగముగా పూరక 'రేచకములన్సు 
చేసి కుడి నాసికా రంధము చేత (పింగళా నాడి చేతచే 
నిండుగా పూరించి పూరించిన కాలమునకు నాలుగు రెట్ల 
కాలముపొటు కుంఖించి ఇడా నాడి చేత (ఎడమ నొడి చేత 
పూరించిన కాలమునకు రెండు రెట్ల కాలపుసేపు రేచించ వల 
యును. తరువాత ఇదే విధముగా ఎడమ నాడి చేత పూరించి 
ఘర్షణచేసి అనగా త్వరత్వరగా పూరక 'రేచకములను చేసి 
యధావిధి కుంఖించి రేచించవలయును. పూరకము చేసిన 
తర్వాత జలాధారబంధమును, మూలబంధమును చేసి కుంభ 
కాంతమందు రేచకమునకు ముందు ఉడ్వాణ బంధమునుబసి 
కొంతసేపు ఉడ్యాన బంధము వుంచిన తరువాత నియమము 
(పకారము శేచింపనగును. 


దీనినే మరియొక పద్దతిన చేయవచ్చును, రెండు 
నాసికల చేతను ఒకేసారి పీల్చుచు, విడుచుచు కొన్ని పర్యాయ 
ములు అట్లు ఘర్షణ చేసిన తరువాత, ముక్కు రెండు రంధ 
ములచేతను పూరించి, పూరించిన కాలమునకు నాలుగు ట్ల 
కాలము కుంభించి, పూరకము తరువాత జాలంధరబంధము 
మూల బంధములను చేసి కుంభ కాంతమున రేచకమునకు 
ముందుగాను ఉడ్వాన బంధమునుబేసి ముక్కు రెండు రంధ్ర 
ముల చేతను నెమ్మది నెమ్మదిగా విధియు క్రముగా రేచించ 
వలయును. దీని వలన శరీరమునకు ఎక్కువ శ్రమ కల్లును, 
మరియొకసారి చేయుటకు ముందుగా కొన్ని సొమాన్యమగు 
శ్వాస నిశ్వాసలుచేసి తరువాత మరియొక పర్యాయము జేయ 
వలయును. 
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భస్త్రిక గొంతులోని శ్లెష్మమును, హరించును, జఠ 
రాగ్నిని వృద్దిచేయును. రొమ్ము, గొంతు వ్యాధులను నివా 
రించును. ఆకలినివద్ధిబేయును. గ్రంధి తయమునుఅనగా|బహ్మ 
(గంధి విష్ష్రగంధిరుద గ్రంధులను చేధించుటలోనహకరించును 
నుషున్ను నాడి ముఖ ద్వారముననున్న మలమును నాశనము 
చేయును. శరీరమునకు ఎక్కువ ఉష్ణము నిచ్చును అందువలన 
చల్లని సమయములోనే దీనిని చేయవలయును. శరీరమునకు 
బలమునుకలుగ జేయును. ర కమును శుద్దిచేయును. శకిరమున 
అనవసరమగు చోట్ల నిలువనున్న (కోవ్వును కరిగించి శరీర 
మును లాఘవముగా నుంచును. 


6. (ఖామరీ కుంభకము ; 

(ఐమర మనగా తుమ్మెద. (భామరీ పాణాయామము చేయు 
నపుడు తుమ్మెద నాదము వంటి శబ్దము వచ్చుటచేత ఈ విధ 
మగు (వాణాయామమును (ఖామరి అనిరి. పద్మాసన, సిద్ధా 
సనములలో నొకదాని మీన కూర్చొని ముక్కు యొక్క 
రెండు రం ధములతోను శబ్దముతో కూడిన పూరకము బేసి 
పూరకమునకు పట్టిన సమయమునకు శ రెట్లు కాలమును 
కుంభఖించి రేచక కలము రెట్టింపు కాలములో రెండు రం ధ 
ములతోను శబ్దముతో రేచించ వలయును. పూరకము తర్వాత 
జాలంధర మూలబంధములను కుంభ కొంతమందును రేచకము 
కు కొంచెము ముందుగను ఉడ్యానబ౧ధము చేయవలయును. 
పూరకము చేయుటకు ముందు కొన్నిసాస రెండు నాసికా 
నం ధములతోను త్వరత్వరగా ఉచ్చా్యాన నిశ్వాసములు చేయ 
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వలయును. తరువాత పూరకము చేయవలయును. దీని వలన 
కుండలిని (ప్రబోధము జరుగును, 
7. మూర్చా కుంభకము :_ 

పద్య, సిద్ద ఆసనములలో ఒక దాని'పై కూరొ ని 
బయటనున్న వ వాయువును రెండు నాసికా రోం| ధముల చేతను 
వూరించిన వెనుక జాలంధర మూల బంధములను చేసి యధా 
విధి కుంభించి (అనగా 1: 4: 2 నిష్పత్తి గల కాలమున 
కుంభ కాంతమందును రెచకమునకు కొంచెము ముందుగను 
ఉడ్యాన బంధమును చేసీ (శవమయగువరకు కుంఖించి మూర్చ 
వచ్చునట్లు తోచగనే రేచకము చేయవలయును, 


మనస్సును సృహ తప్పినట్లు ఉంచునట్టు శ్రి గలది, 
మనసుకు ఆనందముగా వుండును. 


§. ప్రావినీ కుంభక (పాణాయామము వం 


పవ మనగా పడవ. శరీరమును పూర్తిగా వాయు 
పూరించిన శరీరము పడవ వలె నీటిపై తేలును. రొమ్ము లోతు 
నీటి యందు దిగి నీళ్ళు తాగు రీతిని వాయువును నీటితో 
కడుపులోనికి (మింగవలయును. (శ్వాన కోశములలోనికి 
కాదు) కడుపు లోనికి గాలి (పవెసించి రబ్బరు త్రి తివలె కీ 
ఉబుకును. అట్లు ఎక్కువ గాలిని కడుపు లోనికి పట్టుట అల 
పర చుకొని అనుభవజ్ఞుడగు కీషకుని వద్ద నుండి సిటి లోనికి 
దిగి కాళ్ళు నిగిడ్చి నీటి"పె పరుండవలయును. శరీరమంతయు 
శవమువలతె సీటిమిద వలు చేతులు రెండింటిని తలకు'పెగా 
తిన్నగా సీటి'పై వుంచవలయును. శరీరమున (పవేశించిన 
వాయువు (పథభావమువలన పూ పూర్తిగా శరీరము సిటి తేలును, 
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గాలిని విడువగనే శరీరము నీట మునుగ (పారంభఖించును. 
కొన్ని దినములు ఇట్లు నీటిమీద తేలుట అభ్యసించిన తరువాత 
న తాకి సనమును 'వేసికూడ నీటి'పె తేలి వుండవచ్చును, 
హమాన్యముగా ఉచ్చ్వాస నిశ్వానములుజరుపవచ్చును, ఎంత 
కాలమైనను సుఖముగా కడుపులో గాలిని పట్టి వుంచగలు 
వరకు నీటిమీద వుండవచ్చును. సముద్ర మధ్య నంచెన నిటి 
యందు నిర్భయముగా తేలియుండవచ్చును. 

దీని సహాయమున సాధకుడు పవన భకణమును అల 
పరచు కొనవచ్చును. 


మనము వాయువును శరీరము లోపల ధరించిన అంతర 
కృుంభకములను గురించి తెలిసికొంటిమి. వాయువును శరిర 
ములో ధరించిన పద్దతికి భిన్నముగా వాయువును సంపూర్ణ 
ముగా రేచించి యుండుటను బహిర్కుంభకము అనిరి, ఈ 
బహిర్కుంథక ము పరకాయ (పచేశమునకు ఉపయు క్రమని 
చెప్పబడినది. నేపాల్‌, టిబెట్టు (పాంతములలో ఈ బాహ్య 
కుంభకములు చేయువారు కొంత కాలము క్రితము చాలమంది 
వృందేవారట, ఈ పరకాయ (పవేశమును దుర్వినియోగపరచు 
చుండుట చేత ఈ విద్యను గురువులు చెప్పుట మాని వైచిరి. 
అంతర కుంభకముబను సహిత కుంభకములనియు బహిర్కుం 
భకమును విహిత కుంభకము అనియు రేచక పూరకములేని 
అవస్థను కేవల కుంభకమని చెప్పబడినది. కేవల కుంభ 
కము సిద్ధించునంతవర కు సహిత కుంభకముల నభ్యసించవల 
యును. శరీరము నుండి నీటితో నిండిన కుండను పోలిన 
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శబ్దము వచ్చునపుడు కేవల కుంభకము సిద్ధించినట్లు శెలి 
వలయును. షణ్ముఖీ మ్ముదను ధరించి విన [_పయళ్నిం? 
శరీరములోని శబ్దములను విన వచ్చును.  కేవలకుంభక 
సిద్దించిన కరువాత సహిత కుంభకములు సాధన చేయవలు! 
పనిలేదు. పర్యాయమునకు శి౮ నుండి పిట యు దినము; 
4 పర్యాయములు అనగా ఉదయము, మధ్యాహ్న; 
సాయంకాలం, అర్థరా తి చేయవలయును. కేవల కుంభకవ 
సిద్ధిపొందువారు రాజయోగి అనబడుచున్నాారు రాజయోగ 
సిద్ధించుట కొరకు హఠ యోగము సాధన్యయెనందున ప 
యోగమునకు రాజయోగము రాజయోగమునకు హఠయోగ 
పరస్పరము అవశ్యక ములు, హఠయోగము సిద్దించిన వ; 
యందు శరీర లాఘవము. నాదస్వుటము నొడీశుద్ధి జఠర | 
బల ఆయురారోగ్యములు వృద్దిచెందును. శరీర లాపః 
- “పెంపొందును. నిజమునకు హఠయోగము మెచ్చట ని 
ఫోవునో అచ్చటి నుండి రాజయోగము _పారంభమగుచు 
దని ఆరియనగును, 


(పాణాయామమును కనిష్టమని, మధ్యమమని, ఉ_ 
మని మూడు విధములుగా విభజించిరి. కనిష్ట (ప్రాణాయ 
మున “స్వేదమువచ్చును. ఆ చమటను తుడిచిచేయక అభా 
మధ్యలోగాక అభ్యాసొన తరము ఆ చమటను శరీరన 
రుద్దు కొనుట మంచిది. అట్టి చనుటలో చర్మము,ఫైన 
సూత్క్ముజీవులను చంపెడి శక్తి యుండును. మరియు కొ 
రసాయనిక పదార్థములు ఉండుటచేత అవి చర్మమునకు ( 
ణ్యుమును గూర్చును. చమట శరీరములో ఉద్భవించిన 
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ఘను శరీరమునకు కావలసిన విధముగా సరిపెట్టివుంచును. 
ఫ్రధ్యమ ప్రాణాయామమున శరీరము కంపమును పొందును. 
ఉత్తమ (పాణాయామమున ప రీరము ఎగురుట (ఎత్తుటు జరు 
సను. ఇటుల ఎత్తుటను మండూ కావస్థ యందురు. ఇది అప 
యక్నముగా నే ఎగురుట జరుగును. కొంతమంది ప్రయత్న 
పూరకముగా కప్పవలె ఎగురుటకు (పయత్నము చేయుదురు. 
కొని వాయువు శ్వానకోశములందు నింపబడి కుంభించిన 
పిదప కొంతసేపటికి బహిర్షతమగుటకు (పయత్నించి మూల 
ఖంధముచేత ద్వారమున అవరోధము కల్గుటవలన ఉడ్వానము 
శక ఎతబడుట వలనను వొాయువుమాటి మాటికి ఎగురు 
చుండును, అది ఉత్తమ పాణాయామము.అట్లు ఎగిరి ఎగిరి అల 
వొటుపడీ ప్రాణము శాంతించి లొంగిపోవును. అనగా వేగము 
అడగిపోవును. శ్వాసవేగము అణగుట వలన మనో వేగము 


అ్రణగును. 


ప్రాణాయామము అభ్యసించు విధమును నంకి ప్పముగా చెప్ప 
బడు చున్నది 1౬ 

సాధకుడు యమ నియమములను అందు ఆహార 
నియమములను పాటించు సట్టివాడై |పాతః కాలముననే నిద 
నుండి మేల్కాంచి తన యిష్ట దేవతను (ప్రార్థించి కొంతసేపు 
ధ్యానించి తధుపది కాలకృత్యములను తీర్చుకొని చెతనైన 
వారు కొంచెము అలసట వచ్చు పర్వంతము శరీర వొర్తియా 
మనమును చెసి [ఇచట కొంచెము అలనట పచ్చునట్లు అని 
చెప బడినది ఎందుకనగా శ క్రికిమించిన వ్యాయామము పనికి 
రాదు: అని] అనంతరము ఆసనములను అభ్యసించి శరీరముపై 
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వచ్చిన చమటను తుడిచివేయక శరీరములోని |[చర్మక 
లోనికి] రుద్ది అలసట పూర్తిగా తగ్గిన వెనుక అనగా అ 
టికి శరేరములో కల్గిన ఉష్ణము చల్లారిన పిదప నులి వెచ్చ 
సీటితో స్నానపు చేసి యోగాభ్యాసము చేయుటకు ఏర్పర; 
కొన్న గదిలో నువానన, దవ్యములతో పరిమ ఇంచునట్లు అగ 
వత్తుల వంటివి వుంచి అతి ఎత్తును అతి పల్లు మునుగా కుం! 
సన్లు ఒక చక్క పీటను కేనుకొని దాని-పె దర్శ్భాననము; 

పెన లభ్యమయినట్లయిన జింక లేక చిరుతపులి, ప 
SLA పరచి లభించనియెశల అవసర ముబేదు. దాని" 
మెత్తగానుండు గుడ్డను పరచి గదిలోనికి ఎక్కువ వెలుకు' 
శబ్దములు రాకుండచేసి అట్టి స్థలములో ముందుగా సర్వాం 
వీర్య, తేక విపరీత కరణీముదలలో ఒక దానిని చేని కః! 
ం వేత సరస్వతీ చాలనము చేయవలయును. 


గదిలో ఏర్పాటు చేనుకొనిన పీటమీద తూర్చునకుగా, 
ఉ త్రరమునకుగాని అభిముఖముగా పద్మ, సిద్ద, స్వస్తి! 
సుఖాననషములలో నొకదాని యందు కూరని మనస్సున 
ఇష్ట "దైవ మందు అగ్నముబేసి తరువాత కపొల థాతిని చః 
ముందుగా అష్ట కుంభకములను లేదా అందు ఒక దానినిగా; 
పూరక, కుంభక, రేచకములు 1: 4: 2 నిష్ప శ్రిలో నుండ 
నట్లు ఆచరించ వలయును. పర్యాయమునకు ఇడా, పీంగః 
నాడుల మ (కుడి, ఎడమ నొసికా రం ధముబ లో) 10 కుం? 
కముల చొప్పున ఒక వారము దినములు దిన మునకు నాలుగ 
పర్యాయములు ఉదయము, మధ్యాహ్నము, సాయంకాలము 
అర్థర్మాతిల యందు సాధనచేసి కుంభక కాలమును సంఖ, 
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లను (రమ (కమముగా పెంచు చుండవలయును. ముందుగా 
చేయుచున్న కపాల భాతి యందు ఘర్షణ జరుగుచున్న ది. 
ఘర్షణ అనగా ఉచ్చా్వాన, నిళ్వాసములను శబ్దముతో కూడిన 
వేగముగా చేయుట. వాయువును వూరించగనే ఒక గుక్క 
చేసీ (అనగా (మింగుట( జాలంధర బంధమును. మూల జంధ 

మును వేయవలయును. కుంభకము సగభాగము వున్నదనగా 
ఉడ్డియాన బంధముబేసి పరీధొన యు డ్రి పరీచాల (కిదులను 
వేసి తాడన |కియను సల్పి తరువాత మహా ముదను వేసి 
[క్రమము చొప్పున రేచకమును నెమ్మది నెమ్మదిగా చేయవల 
యును, (పారంభ దశలో ఒక కుంభకమునకు మరియొక 
కుంభకమునకు నడుమ కొంచెముసేపు ఒకటి రండు దీర్గ 
ఉచ్చా్యాన నిశ్వాసములు చేయవచ్చును. సాధన అభివృద్ది 
పొందిన తరువాత కుంభకము వెంట మరియొక కుంభకము 
చొప్పున 80 ఎనుబది కుంభకములు చేయుచుండవలయును. 
ఇట్లు చేయుటవలన యోగ నాడీమండలము శుద్ధియగును, 
సుషుమ్న నాడి యందలి మల పదార్థములు అన్నియు ఇదిగి 
పోయి సన్నని ఖాళీ గొట్టమువలెనుండును. నాడీ మండలము 
శుదియగుటవలన అనాహత శబ్రములు శుద్దముగా వినబడును, 
మనస్సును ఒకచోట లగ్న పరచి ద్యష్టిని నాసికా గమునగాని 
(భూమధ్యమునగాని లేక అనాహత, మణిపూరక చక్రము 
లలో ఒళదానీయందు నిలిపివుంచి కొంతే సు కేవల కుంభక 
మును సాధనము చేయవలయును. కేవల కుంభకమనగా ' 
పూరక రేచకములు లేని యవన, ఇట్లు సాధనచేయు అవస్థ 
యందు మన నన్సులయమగును: అడే విధముగా నాదమున 
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లయము చేయును. శరీరము లాఘవముగను కాంతిమంకశ్రక్ల్ల 
గను వుండును. [కొవ్వు తగ్గి పోవును. శరీరము శ క్రివంశస్న 
గను మనను ఉత్సాహవంతముగనువుండును. తొందర పఫాట్ష 
లేక దినమునకు నాల్గు పర్యాయముల చొప్పునబేసిన ఉష్షము 
యోగాగ్ని! ఉత్ప త్తి యగును. ఆ ఉష్టమునకు ని,దించు ' 
చున్న కుండలిని మేల్కాంచి చుట్ట చుట్టలుగా చుట్టుకొనిన 
తన దేహమును నిడివిగా బాచుకొనును. తన ముఖము 
సుషుమ్నా నాడి యొక్క ద్వారముననే వున్నది. కనుక అః 
సాగినపుడు నుషుమ్నలో ప్రవేశించును, చెంకు గడలో కణు 
పులు వలె, నుషుమ్నలో ఆరు చ| కములు మూడు (గ్రంధులు 
యున్నవి. (1. మూలాధార, లి, స్వాదిష్టాన, లీ. మణి 
పూరక, 4. అనాహిత, రీ. విశుద్ద 6. ఆజ్ఞా చ| కములు 
(7 వది సహస్రారము అనునవి చ కములు. బహ్మగం 
విషుగంధి. రుద (గంధులు మూడును (గంధి తయముళన 
బడినవి. ఈ నాడీ కూడలులు కఠినముగావుండుటవలన ఆయా 
చకగంధి శదనము జరిగికాని కుండలిని ముందునకు సాగ 
ba అవి ,ఇదింపబడగా మహామాతయైన శ కిన నహ సారమున 

మేశ్వరుని చేరును. అపుడు యోగి నిర్వికల్ప సమాధి 
నందగా ఆ స్థితిని చెప్పుటకు మాటలులేవు. ఆయానందము 
అనిర్వచనీయము, శరీరమున వున్న ఆత్మ పరమాత్మను 
పొందును. కుండలిని సుషుమ్న యందు (పవళింపగా యోగి 
అణిమాది అష్టసిద్ధులను పొందును, సిద్ధులను తిరస్కరించి 
ప మావధియగు సమాధి నఖిలషించి సాధనను కొనసాగించ 
వలయును. ఈ సాధన నిర్వికల్చ్బ్ప సమాదిని పొందువరకు 
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జరుగుచుండిన ఇట్టి యోగి తన ఇష్ట (పకారము అన్ని కార్య 
ములను తుదకు శరీర త్యాగముకూడ తను కోరినపుడు చేయ 
గలడు. 
సాధన సందర్భములో సాధకుడు జాగ త్త పడవలసిన విష 
యములు = 

సాధకుడు స్టిర సంకల్పముతో నిర్వికల్ప సమాధిని 
ఛ్యేయముగా నిడుకొని భయమును. విడచి, సాహసముతో 
గురువుల సన్నిధినిగాని ఈ విషయమును బాగుగా తెలిసిన 
వారి వద్దగాని చేయవలయును. మొదట నాడీ మార్గమును పరి 
శుద్దము “వేసుకొనవలయును, నూల శరీరమునందు "కల్లు లాఘ 
వము తేజస్పులచేత దీనిని గు ర్రించవలయును. అత్వాశతో 
తొందరపడి ఏదో ఒకటి తేల్చుకొనవలయునని (పయత్నించ 
రాదు. నొడీ మార్గము శుద్ధికాకముందే [కమమ తప్పి చేసినట్ల 
యిన నాడులలో వున్న మలముచేత అవరోధముకల్లి పాణము 
అచట నిలిచిపోవును. అట్టి సమయమందు విషయ పరిజ్ఞానము 
గలవారు చెంతనున్న యడల వారు నాడి మార్గము, శరీరము 
బాగుగా మర్ధించిన (పాణము తిరిగి చలించును. ఒకొక్క_పుడు 
చెవినందు గట్టిగా ఓం కారము ధ్వని చేసినట్టయినను తిరిగి 
మెలకువ వచ్చును. అందుకనియె గురువుల "యొక్క పర్య 
చేక్షణ అవసరమని శాస్త్రము శాసించినది, . 


బాహ్య (పపంచముతో మనము సంబధము సెట్టుకొను 


టకు మనకు పంచేం| దియము (త్వక్‌, చక, సోత, జిహ్వా, 
(ఫాణముల్సు వున్నవి అవి ఆరోగ్యముగా ఉన్నప్పటికి శరీర 
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మున |పాణము వున్నప్పటికి వంచేం డియములతో మన 
సంపర్షములేని యడల మనకు (పపంచమందలి విషయమ్మ్యన్న 
ఠః ఇం దియముల ద్వారా తెలిసికొన లేను. సంపూర్ణమ్షగ్గా 
నిదించుచున్న సమయమున మనను ఆుజ్జా చ కమంగద్ల 
అనగా రెండు కన్నులకు మధ్యగా కొంచెము ప్రెభాగమ్షన 
హిందువు తిలక ధారణము చేయుచోటునందు "కేం దీకరించబకి 
విశాంతిని పొందుచున్నది. ఆ సమయమునే గాఢ సుషి 
అని అందురు. ఒకొక్క. నమయములోను, గాఢ ని దక 
ముందుగాను శరీరము విశాంతి తీనుకొనుచున్నను మనస్సు 
తన వృ త్తియెన సంకల్ప వికల్పములు చెయుచుండుట వలగ్ల 
స్వపస్నములు కలుగుచున్నవి. ఇది స్వప్నావప్ట. మనకు మె 
కువ వున్నపుడు మన ఇచ్చ అవసరము అేశయే ఈ యింది 
యములు మననుతో సంపర్గము పొందుటచే విషయాను థవ 
మును పొందు చున్నాము. మన (పయత్నంతో మెలకువగా 
వున్నపుడు కూడ మనస్సును నిగ్రహించి ఈ యిం దియము 
లతో సంయోగము చెందనీయక ఉప సంహరించి నిర్వ్యాపార 
రముతో వుండుటయే (పత్యాహరము. అనగా యింియ 
వ్యాపారమును (పతిహరించుట అని అర్థము. దీనిని సొణా 
యామమునందు అధిక (పావీణ్యమును సం పాదించగల్లినట్టి 
' యిన సాధించ వచ్చును. అనగా [పాణాయామము యొక్క 
ఫలస్థితి వలన మనస్సును ఇందడియములనుండి విడదీయ గల్లు 
దుము. 


యోగాసనములు 1938 


ధొరణ :.= 
యబం| దియములనుండి ఉపసంహరించబడిన నునన్సును 

ఒడ (పత్యేకించిన కార్యమందుగాని ఒక స్థానమునగాని తన 
09 షట్బ[కములలో ఒక దానియందు నాయ 
'మించుటను ధారణ యని చెప్పబడుచున్నది. అటుల చేయుట 
వలన మనను ఒక శ్రమ శీమణకు అలవటీ ఉత్తమ స్టితిలో 
వర్జిల్లును, వ ను నసూర్యుకిఠక అములను భూత అద్ర 
సులే కేం, దీకరించినపు పుడు ఎక్కువ కొంతియు, వేడిమియు 
కలుచుండుటచేత ఆ కిరణములు 'కేంద్రీకరించబడినవుడుబ లము 
అధికంగా అగుచున్నట్లుగ నే, స్వేచ్చగా బహువ్యాపకముతో 
విఠర్షింపబడిన మనస్సు కేం, దీకరించబడి నపుడు బహు గొప్ప 
శ క్రిని పొందును. ఒక స్థానమున నియమించబడుటకు మన 
న్ఫుకు నిర్విరామముగా శితణనీయవలయును. ఇట్టి వ్యాయా 
నుమునకు ఏకాంతము వాల ఉపకరించును. జనుల తోగో 
శౌకిళ విషయంతోను సంబంధము చాలావరకు తగ్గించ 
'వలయును. లేనిచో మనను విఠర్షింపబడి ఏకా[గతకు త' 
బకు చాల కష్టమగు చుండును. యోగము అభ్యసించుట 
సాధకులకు మ మన శ్యాంతియు మనోబలము యిం దియజయు. 

*లునేగాని ఏ విధముగాను హానిచేయదు. యోగమును 
“గార్చిన సరియగు జ్ఞానము లేనివారు దీనిని గూర్చి తప్పుడు 
పచారము చేయుట కలదు. బలము పొందిన మనను వలన 
*రీరమున ఆరోగ్యము వృద్ధియగును. సాధన అభివృద్దియగు 
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కొలది మనశ్శరీరములు సూత్మ స్థితికి వచ్చును. అందువలన 
యిం దియః ములకు (గ్రహణశక్తి కి అతి సూత్కుమగుచుండున్సు, 
నేలపె బడిన సూది వలన కల్లిన శబ్రమునుకూడ విసగల్ల 
నట్లుగా చవ యొక్క (గ్రహణ పొటవము పింపొందును, త 
లనే మిగిలిన యిం[దియముల శక్తి కూడ నూక స్థిత్రికి 
వచ్చును. | పొణాయామము చేత శ్వాసయు, (పత్యాహరము 
చేత యిం దీయములను వశ పడును, 


(పాణాయామమును చక్కగా సాధన చేసిన మెడం 
అనగా ఆహారాదినియమములతోను, బంధములతోను, ముగ 
లతోను కలిపి సాధనచేయుచున్న యెడల సాధన బిశిష్టతవలన 
కేవల కుంభకము సిద్ధించును. అనగా శ్వాస (పళశ్వాసలు 
నిలిచిపోవును. అందుచేత మనో వేగము అణగిపోవును, . 
(పాణాయామము వలన కల్గిన ఉష్టము వలన దేహము నందలి 
సూత్మునాడీ మండల మంతయు కుద్ధియగును. శుద్ది పౌందిన 
నాడీ మార్గమున సుషుమ్న యందు (వొణము (పవేశింపగా 
మనన్ఫులయమగును. మనసులయమగుట వలన యిం దియ 
ములతో ఎడబాటుకలి వానికి విషయమును తెలిసికొను శక్తి 
యుండదు. అనగా యిందియ వ్యాపారము (ప్రతిహరింప 
బడును. మరియు నాధాను సంధానము (పత్యాహారమునకు, , 
ధారణకు మరియొక సాధనము. షన్ముఫఖి మ్ముదయందు అనగా 
రెండు చెవృల రం ధములను రెండు చేతుల బొటన "వేళ్ళతో 
మూనుకొనుట వలనగాని శరీరము లోపలి నుండి వచ్చు 
అన్య కమగు ధ్వని వినదగును. మననును ఆ శబ్దము పై 
లగ్నము చేసిన' మిగిలిన యిం దియముల నుండియు బాహ్య 
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విషయముల నుండి విడివడును. నాధాను సంధానమున 
తగుల్కొనిన మనస్సు స్థిరమైన ధారణ పొందుచున్నది. 


మనస్సు స్థిరమైనపుడు ప్రాణవాయువు [శరీర మందలి 
చలన వ్యాపారము] స్థిరమైనది. ప్రాణము స్థిర మగుటచేత 
బిందువు స్థిర పడి శరీరమునకు బలము, తేజమును వృద్ధి 
చేయును. సాధనమున మనస్సు కేం దీకరించుట వలన నాద 
మున మనన్సులయమందినదని తెలియవలయును. మనస్సును 
లయము చేయుటకు కాంభవియను ముదచేత సాధ్యమగును, 
మనస్సును తన యిష్ట్రదైవ ముందుగాని నిర్గుణ (బహ్మ యందు 
గాని. స్థిరము చేసిన వానీకి కంటి రెప్పలు మూతపడవు, అట్టి 
స్థితియందు తన ఎదుటనున్న (ప్రపంచమును చూచుచున్న ట్లు 
ఎదుట వారికి తోచినను, సాధకుడు మాతముదృష్టితో దేనిని 
కూడ (గహింపజాలకున్నాడు. అనగా మనస్సును తనతో 
నున్న ఆత్మయందు లగ్నముబేసి కండ్లు విప్పియుంచియు 
కూడ దృష్టిని నిరుద్దపరచుట. దీని వలన చి త్రము లయమందు 
చున్నది. అయ పరచుటకు ఉన్మనీయను మరియొక ముద 
గలదు, పైన చెప్పినట్లుగా నే అంతర్జి క్యుము బహిద్భుష్టె అను 
సాధనముతో కూడియున్నది. సగము తెరిచిన న్యేతములను 
అనగా వాయువును నుషుమవ్నూగత మొనర్చి అనగా సూర్య 
చంద నాడులను నిరోధించిన కేవల కుంభకస్థితిలో నున్నపుడు - 
పొజము సుషుమ్నయందు సంచరించుచున్నది. అప్పుడు 
మనస్సు తన యందు [తన ఆత్మ యందు] లగ్నము వేసిన 
యెడల దానిని ఉన్మనీ మ్ముదయని చెప్పబడుచున్నది. ప్రాణ 
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వాయువు సుషుమ్న యందు (పవెశించునప్పుడు ఉస్మ్కన్యవ 
తప్పక కల్లును, 


ధ్యానము :. 

మనన్సును యిం దియములలో సంయోగము. చెం్లో 
సీయకుండుట (పత్యాహారమని చెప్పెతిమి. అందువలన యిం ధీ 
యములు వశీకరణముకల్లును. మనసు కూడ వశమగుచున్నది, 
అట్లు వశీకర ణమయిన మనస్సును ఒక (పత్యేకించిన వ్యాపార 
మందుగా ని సాన మందుగాని నియమించుట ధారణము అని 
చెప్పిలిమి. “అట్లు నియమించబడిన మనస్సును ఏక భావ 
(పవాహ రూపమున నున్న స్థితిని ధ్యానమని” చెప్పుదురు, 
స్వాభావికముగా మనస్సు బప పహుచఫలమగుటబేత దీనిని పొద 
రసముతో పోల్చియున్నారు నిత్యము సంకల్పములు చేయుచు 
వికల్పము చేయుచు మరల మరల సంకల్ప వికల్ప ములను 
చేయుచునేయుండును. దీనికి కారణము శరీరమున (వాణము 
[క్వాన] ఎంతవరకు చభించుచుండునో మనస్సు అంతవరకు 
చలించును. చిత్తమును ఏకా గస్ఫితికి రాసీయదు. చి త్రమునే 4 
కా|గపరచుటకు 1పాణమును జయించి లయము చేయవల' 
యును. అపుడు మనస్సు లయమగును. అట్లు లయమయిన 
మనస్సును ధారణ చేసి అనగా ఒకచోట నియమించి యుంచి 
దానిని వకధార రూపముగా ఎక్కువ కాలముంచుటను ధ్యాన 
మనబడుచున్నది. యిట్టి స్థితి భక్తితో తన్మయత్వముపొందుట 
చేతను మరియు యోగము చేత సాధ్యమగుచున్నది. ధ్యాన 
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స్థితియందు ('పాణచలనము నిలచిపోవృను. శ్వాసించుచు 
ధ్యానము చేయుచున్నామనుట సరియైనదికాదు. ధ్యానమున 
సిద్ది పొందినపుడు శ్వాస నమసిపోవును. అట్టి స్థితిలోమా|తమే 
ధ్యానము పక మైనట్లు తలియనగును, 


ధ్యాన స్థితియందు ద్యషిని ఎచట నిలుపవలయునని 
బాలోమందికి సందేహము కల్టుచున్నది. దృష్టిని మూడు విధ 
ములుగా విభజింపవచ్చును. ఒకటి పూర్ణిమా దృష్టి. రెండు 
(పతిపద్దృష్టి. మూడు అమవస ద్యష్టై. పూర్ణిమా దృష్టి అనగా 
కనులు పూర్తిగా తెరచి |భూమధ్యమున లగ్నపరచుట. (పతిప 
దృష్టి అనగా రెండు కన్నులను అర్దనిమీలతముగా నాసికా 
(గ్రమున నిల్చుట. అమవనద్భష అనగా రెండు కన్నులను 
పూ ర్హిగామూసి మనస్సును షట్బ[కములలో ఒక దాని " ౦దు 
లగ్నపరచుట. అట్లు దృష్టిని లగ్నముచేసి మనస్సును శరీరము 
నుండి వచ్చు నాదమందు అనగా అనాహత శబ్దమందు 
లయము చెసిన సిద్దిని షపొందనగును. 


సమాధి ; 

పెన చెప్పిన విధముగా ఏకధారా (ప్రవాహ రూపమున 
ధ్యానము చేయుచు ఆధ్యానమున రూపమునువిడిచి అర్థమును 
మ్మాతము నిలుపునట్టి స్థితియే నమాధి. నమాధి ముఖ్యముగా 
రెండు విధములు. సం|పజ్జ్ఞాత సమాధి, అసం! పజ్జాత సమాధి. 
ఇది పరిణితిలో భేదము, ఉన్మని, మనోన్మని, శూన్యా 
శూన్యము, పరమ పథము, అమనస్కము, అమరత్వము, జీవ 
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న్ము క్రి, సహజము, తుర్యము అనునవి సమాధి అను పదము 
నకు పర్యాయపదములు యోగమునకు ఫలము సమాధి. 


మేలొ-న జేసిన కుండలిని మణిపూరక చ| కమును 
అధిగమించగా (పకృతి యొక్క సహజ శక్తులను ధిక్కరించ. 
గల శక్తులను యోగి పొందగలడు కుండలిని నుషుమ్ను యంగ 
(పసరించగా యోగి అష్ట సిద్ధులను [(కమముగా పొందు 
చున్నాడు. ఒక విషయముపె ధారణచేసి, ధ్యానము చెసి 
సమాధి గతుడైన స్థితిని సంయమ మందురు. [ఇక్కడ సనా 
అసంపజ్ఞాత సమాధి మ్మాతము కాదు.] ఈ స్థితిలో ఆ విష 
యము యొక్క రూపము అదృశ్య మె అర్ధము మా|శము 
మనను.న భాసించును. సంయమమున (జ పొందుటకు 
ముందుగా స్థూలము యందునను, రాను రాను సూత్ముముల 
యందును. సంయమము చేయవలయును. అనగా ముందుగా 
కార్యమున సంయమనము చేసి రాను రాను కార ణమఘులపై 
నంయమనము చేయుట అని తెరియనగును, ఇట్టి సంయమన 
స్టితి యందు యోగి సిద్ధులను (పదర్శి- పగలడు. 


నంయమన కాలమ.న చిత్తమును బహు సూక్క్మస్థితిలోనే 
కాగ పరచు చున్నాము. అనగా చిత్తము నొక విషయమున 
నియమించినవుడు మరియొక విషయమును చోరనీయకుండు 
స్థితిని చిత్రోకాాగత అని చెప్పనగును. ఒకొక్కప్పుడు మునన్సు 
అత్యంత అభిరుచిగల విషయమున దగుల్కొనినపుడు చీనులు 
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కుట్టినను, పాములు (పక్కల నుండి పోయినను | గహింపలేని 
అవస్థగల్గును. ఒకరు ఒక లెక్కను సాధించుట యందు నిమ 
గ్నుడ నపుడు ఆకలిని కాలమునుకూడ మర చును, అట్టి స్థితిని 
చి త్రయిక్నాగతయనిచెప్పవచ్చును, ఒక యోగి ఇతరుల యింది 
యములపవై సంయమము చేసినయెడల యోగి అధిమతాను సార 
ముగాయితర వ్య కినడచుకొనును. ఆయావిషయముల పైసంయ 
మనము చేయుట చేత ఆయా విషయముల శ క్తి పొందును, 
ఏనుగు బలముపెనను, పర్వతము యొక్క. బరువు 'పెనను, 
దూది రేణువు యొక్క. తేలిక స్వభావముపైనను నంయ 
మనము చేసిన యా విషయములను (పొప్తింప చేనుకొనును, 
ఇట్టి సిద్ధులు యోగాఖివృద్ధికి, అభివృద్ధికి నిరోధకములు. నమా 
ధిని విడిచిన కాలమున వ్యవహారస్థితియందు యోగి యొక్క 
సంకల్ప బలమే సిద్ధులుగా వున్నవి. యోగి యిట్టి సిద్ధులను 
(పకటించి లౌకిక (ప్రపంచము లందు (పతిష్టా వ్యాపారమున 
చిక్కి విషయ లోలత్వమునకు గురియై ధ్యేయమును మరచు 
స్థితి పట్ట వచ్చును. అందుచేత సిద్దుల జోలికి పోవుట నిరు 


తొాాహ పరచ బడినది, | 
నె | keer: 
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ఓం కాంతి, శాంతి, శాంతి? 
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చదవండి |! చదివించండి |! 
నవరణా వారి బొమ్మల బాల సాహిత్యం 


మర్యాద రామన్న కథలు 
తెసోలి రామకృష్ట సంపూర్ణ హో 
పరమానందయ్య శిష్యులు 
భేతాళ కథలు 

. భట్టి. వి క మాదిత్యుల కథలు 
ఆలిీవాబొ 40 దొంగలు 
అల్లావుద్దీన్‌ అద్భుత దీపం 
అక్బర్‌ వీర్‌ బల్‌ వినోద కథలు 
గలివర్‌ సాహనయా|త 
మదర్‌ థెరిసా 
నహ శిరచ్చేద అపూర్వ చింతామణి 
కాకీ మజ్లిలీల కథలు 
పంచతంత్రం 2 భాగాలు 
మన శరిరం . పరిరక్షణ 
ఆహారం = ఆరోగ్య సౌభాగ్యం 
(వాధమిక కంప్యూటర్‌ విజ్ఞానం 
బాలల విజ్ఞాన విషయాలు. 
రామాయణం 
భారతం 
భాగవతం 


న్యకథలు 


మీకే ప్పుస్టకం కావలసినను రూ. 1ర/_. ముందుగా 
M. 0. చేయండి. 


